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 مقدمه

ها را  رین راهی روانشناسی بالینی، هدف اصلی من این بود که موثرت ها طبابت در زمینه در طول سال

 ،این منظور ها، در هر شکل و قالب آن، پیدا کنم. برای برای برطرف کردن درد و رنج درونی انسان

 های رفتاری، بازخورد بیولوژی، طب پزشکی، روانکاوی، روشهای مختلف  ها و روش گرایش

و پزشکی،  های کلینیکی سوزنی، تغذیه و بالانس شیمیایی مغز را مورد کاوش قرار دادم. ورای روش

ها و  ، درسگراکلهای سلامتی  های فلسفی و ماورای طبیعی، تکنیک های دیگری همچون سیستم راه

 جود دارد.وی و مدیتیشن برای گسترش دادن ضمیر و روان انسان وهای معن یاری، راه تمرینات خود

سیاری دارد. بها، برایم ثابت شد که مکانیزم رها کردن فواید عملی  در تمام این تمرینات و روش

تجربه  اهمیت آن ایجاب کرد که این کتاب نوشته شود تا آنچه که هم در کار کلینیکی و هم در

 با دیگران در میان بگذارم.ام را  ام مشاهده کرده شخصی



والات سها،  ده کتاب قبلی من روی سطوح پیشرفته بیداری و اشراق تمرکز داشت. در طول سال

روانی را برایم  های مختلف، موانع روزمره در برابر رشد معنوی و هزاران دانشجو در سمینارها و کلاس

ند بسیار مفید کبر این موانع را تسهیل روشن ساخته است. به اشتراک گذاشتن تکنیکی که بتواند غلبه 

ها و  رسها، است ها، فقدان های زندگی عادی، با تمام شکست و عملی است. چطور با فراز و نشیب

تباطات و کار های آن برخورد کنیم؟ چطور از احساسات منفی و تاثیرات آن بر روی سلامتی، ار بحران

اده و موثر شایند رسیدگی کنیم؟ این کتاب روشی سو حرفه خود آزاد باشیم؟ چطور به احساسات ناخو

 دهد.  را برای رها کردن احساسات منفی و آزادی از تاثیرات آنها ارائه می

در راه ها و موانع ] گرایانه و عملی برای برداشتن وابستگی تکنیک رها کردن یک روش واقع

طور علمی  آن به ده شود. مؤثر بودننامی« راه تسلیم»تواند  آرامش و رشد[ است. این تکنیک همچنین می

ند که این تکنیک ا ایم. تحقیقات نشان داده قابل تایید است و ما آنرا در یکی از فصول کتاب شرح داده

شود  اده میاز هر روش دیگری که امروزه برای برخورد با عوارض فیزیولوژیک مربوط به استرس استف

 موثرتر است. 

توان دید که این روش  درمانی و کاهش استرس، می های روان ی بیشتر روش با تحقیق درباره

های مشکوک و سؤال برانگیز و سرعت تاثیر آن   خاطر سادگی، موثر بودن، نتایج بالینی، فقدان مولفه به

ای تا  دهنده است و باور اینکه چنین روش ساده درخشد. سادگی آن فریب ها می در مقابل بقیه روش



سازد. این روش تایید چیزی است که تمام عقلا و  ید عملی دارد را سخت میاین اندازه ارزش و فوا

  «های بشری است. ی تمامی رنج وابستگی ریشه»اند:  بزرگان تاریخ گفته

ی خود  هشود. هر احساس نیز به نوب ذهن، با تمام افکارش، توسط احساسات تحریک و هدایت می

ر کرده و ل عمر خود احساسات خود را سرکوب و مهامشتق هزاران فکر است. چون بیشتر مردم در طو

های  ناهنجاری کنند از آنها فرار کنند، انرژی ]منفی[ سرکوب شده، انباشته گشته و از طریق سعی می

تنی، مشکلات جسمی، امراض روحی و روانی و مشکلات در روابط شخصی خود را نشان  روان

ر سر راه گیرد و ب معنوی و بیداری روحی را می دهد. احساسات ]منفی[ انباشته شده جلوی رشد می

توان در  ا میرکند. بنابراین، فواید این تکنیک  های مختلف  زندگی مانع ایجاد می موفقیت در جنبه

 سطوح مختلفی شرح داد:

 

 فیزیکی:

نرژی فواید زیادی برای سلامتی دارد و باعث کاهش جریان ا ،برطرف شدن احساسات سرکوب شده

ب سوزنی طگردد و مسیرهای جریان انرژی  ت بیش از حد[ به سیستم خودکار عصبی بدن می]و تحریکا

طور که  همین ای قابل اثبات است(. بنابراین ی ماهیچه کند )که با یک تست ساده را در بدن باز می

ملاً از اوقات کا تنی او بهبود یافته و خیلی های فیزیکی و روان کند، ناهنجاری شخص دائماً تسلیم می

 گردد. می ی خود باز شود. فرایندهای مخرب در بدن معکوس شده و بدن به عملکرد بهینه ناپدید می

 



 رفتاری:

ز طریق مواد گردد، نیاز به فرار ا چون این روش باعث کاهش پیوسته نگرانی و عواطف منفی دیگر می

متر و ز حد، مرتب کهای آنی، سرگرمی و تفریحات ]بی فایده[ و خواب بیش ا مخدر، الکل، لذت

ش یافته شود. در نتیجه، انرژی و شور زندگی و صحت و حضور ]در زندگی[ در شخص افزای کمتر می

 گردد. های روزمره موثرتر و با تلاش کمتری انجام می و فعالیت

 

 روابط شخصی:

 شوند، افزایش تدریجی احساس مثبت در شخص باعث بهبود طور که احساسات منفی تسلیم می همین

شود و  قابل مشاهده و سریع در روابط شخصی گشته و ظرفیت شخص برای عشق ورزیدن بیشتر می

ای  یابد. برطرف شدن موانع منفی باعث پیشرفت حرفه کشمکش و تنش در روابط با دیگران کاهش می

و باشد، کمتر  رساند، که معمولاً ناشی از احساس گناه می گردد. رفتاری که به خود ضرر می نیز می

را حس ششم  گردد. اتکا به دید استدلالی و تحلیل ذهنیِ مسائل مرتب کمتر شده و جای آن کمتر می

ها  های خلاق و توانایی گیرد. معمولاً با از سر گیری رشد شخصیتی و درونی، جنبه و دانستن غریزی می

ای از  خاطر پشته کثرا بههایی که ا دهند؛ جنبه و استعدادهایی که قبلاً ناشناخته بودند خود را نشان می

ی بسیار مهم این روش، کاهش  مانند. یک جنبه های منفی در درون افراد تضعیف شده و پنهان می انرژی

باشد.  ها می وابستگی و نیاز شخص به دیگران است؛ چیزی که بزرگترین سم در روابط بین انسان



ت، تا جایی که حتی خود را در موارد ها و دردهای انسانی اس ای از رنج ی حجم عمده وابستگی، ریشه

ها، رفتار خشن و خصمانه نیز  دهد. با کاهش وابستگی افراطی در قالب خشونت و خودکشی نشان می

 شود.      یابد و با احساس قبول و محبت نسبت به دیگران جایگزین می تقلیل می

 

 ضمیر، بیداری، معنویت:

ها کردن شود. ر ا کردن و تسلیم، برای شخص باز میای است که با تمرین پیوسته در ره این حوزه

ن گسترش ی آ باشد. نتیجه احساسات منفی به معنای خوشحالی، رضایت، آرامش و سرور روزافزون می

لمان های بزرگان و مع ی خویشتن درون و محقق شدن آن است. حکمت ی فزاینده ادراک و تجربه

یشتر ی شخصی او خواهد شد. رها کردن هرچه ب تاریخ از درون خود شخص خواهد جوشید و تجربه

 دهد که هویت حقیقی شخص بالاخره محقق گردد. رها کردن، یکی از ها اجازه می محدودیت

 کار گیرد.بتواند برای رسیدن به اهداف معنوی  ترین ابزاری است که یک نفر می موثرترین و سریع

رافت به تمام امور روزمره، با نرمی و ظ تواند با تسلیم و رها کردن در طول کارها و هر کسی می

با احساسات  ی آنها ها و جایگزین شدن فزاینده ی محو شدن منفی اهداف برسد. مشاهده و تجربه  این

چنین  و تجارب مثبت، لذت بخش است. هدف این کتاب این است که خواننده را در راه رسیدن به

 ای یاری کند. تجربه

 

 دکتر دیوید هاکینز



 زار انستیتوی تحقیقات معنویتگ بنیان

 سدونا، آریزونا )آمریکا(

         2012ژوئن 

  



 فصل اول: معرفی

 روزی هنگام مراقبه و تامل، ذهن گفت:

 «آخر مشکل ما در این دنیا چیست؟»

 «گریزند؟ مانند و از ما می ها پا برجا نمی چرا خوشحالی»

 «ی سؤالها؟ کجاست جواب همه»
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 «ام یا تمام دنیا؟ آیا من دیوانه شده»

 

شا مشکل آورد، زیرا خود من راه حل هر مشکل به نظر تنها یک جواب و تسکین موقت به همراه می

 گردد. بعدی می

 

 «آیا ذهن مانند یک سنجاب در قفس، در حال دست و پا زدنی بی فایده است؟»

 «تند؟آیا همه گیج و سردرگم هس»

 «کند؟ داند که چه کار می آیا خدا می»

 «یا اینکه اصلا خدا مرده است!؟»

 

 همینطور به نجوای خود ادامه داد: ذهن



 

 «آیا کسی هست که اسرار را بداند؟»

. 

. 

. 

 

 

ده و رسی رسد که همه به نوعی مستاصل هستند. برخی ظاهرا بی خیال و خونسرد  به نظر می

«. رسد ر میمم این همه نق زدن و همهمه برای چیست؟ زندگی ساده به نظتوانم بفه نمی» :گویند می

 توانند به آن نگاه کنند. اند که حتی نمی آنها آنقدر ترسیده

حات قلمبه افراد متخصص ]در امور روانی و اجتماعی[ چطور؟ سرگردانی  آنها حادتر و در اصطلا

های  ا سیستمو سنگین پیچیده شده است. آنهو سلمبه و تحسین برانگیز و ساختارهای فکری استادانه 

هم تنها به نظر  ها کنند شما را در آن بچپانند. این تئوری ای دارند که سعی می باور از پیش تعریف شده

 گردد. دهد و سپس همه چیز به همان حالت قبل باز می برای مدتی جواب می

ا هم روزگار خود را داشتند و توانستیم روی نهادهای اجتماعی حساب کنیم ولی آنه زمانی می

امروزه ما بیشتر از آنکه نهاد داشته باشیم مراقب و نگهبان  رو کند. از این دیگر کسی به آنها اعتماد نمی

گیرند، ولی هیچ  های متعدد مورد نظارت قرار می ها توسط آژانس به عنوان مثال، بیمارستان .داریم



شوند وقت ندارد. تمام این صحنه  های اداری گم می زیها که در میان تمام کاغذ با کس برای مریض

 ی انسانی خود را از دست داده است. جنبه

همین دلیل،  به .«ها را بدانند. خوب، باید متخصصانی باشند که جواب این سؤال» :گویید شما می

 خوان شوید نزد دکتر یا روانشناس یا مشاور اجتماعی یا کف وقتی که خیلی نگران و مشوش می

وره آموزشی روید؛ برای یک سمینار یا د آورید؛ به دنبال یک فلسفه می روید؛ به مذهب روی می می

ید؛ بازتاب شناسی تان ]مجراهای انرژی بدن[ را متوازن کن کنید که چاکراهای کنید؛ سعی می ثبت نام می

 کنید خود را با کریستال شفا دهید. کنید؛ سعی می یا طب سوزنی را امتحان می

کنید؛  می نوشید؛ آتش تنفس کنید؛ چای سبز می کنید؛ یک سرود و نجوا را تکرار می اقبه میمر

د؛ روی کنید در مرکز و توازن باشی آورید؛ سعی می های عجیب و غریب روی می به زبان و گویش

 شوید؛ حق میهای مختلف مل خوانید و به گروه و دسته کنید؛ روانشناسی می تجسم و تصور خود کار می

کنید و تغذیه  یکنید؛ ورزش م کنید و با فال گیر صحبت می گردان استفاده می از داروها و مواد روان

کنید؛ سعی  یهای شفا دهنده به تن م شوید؛ جواهر سنگ دهید؛ سر و ته آویزان می خود را تغییر می

 کنید بصیرت و فراست بیشتری بیابید. می

گیرید؛  روید؛ علم مکانیزم حرکات بدن را یاد می یهای دستی م به مطب دکتر گیاهی یا درمان

بخش  های آرام شوید؛ قرص های عرفانی ملحق می سازید؛ به گروه تان را متعادل می های انرژی کانال

کنید؛ مواد معدنی بدنتان را میزان  کنید؛ نمک دریایی را امتحان می خورید؛ هورمون تزریق می می



کنید دانش  شوید؛ سعی می گیرید؛ گیاه خوار می ستاره شناسی یاد می کنید؛ کنید؛ دعا و التماس می می

کنید؛ به  پوستان را امتحان می کنید؛ طب سرخ طول عمر را فراگیرید؛ فقط غذای طبیعی مصرف می

کنید و در  روید و یک استاد پیدا می کنید؛ به هند می روید؛ گیاهان دارویی چینی مصرف می سونا می

نتان غذا  تراشید؛ با انگشتا شوید؛ سرتان را می کنید؛ به خورشید خیره می گنگ شنا میآنجا در رودخانه 

 گیرید. خورید؛ دوش آب سرد می می

د؛ هیپنوتیزم تان را بازیابی کنی های گذشته کنید زندگی دهید؛ سعی می ای سر می سرودهای قبیله

زدواج کنید؛ اکنید  زنید؛ سعی می میکشید و به متکا مشت  کنید؛ فریادی از ته دل می را امتحان می

عداد زیادی روید و ت های آموزشی می کنید؛ به کلاس نویسید؛ درباره ذن مطالعه می کلمات مثبت می

روید؛  ک میگیرید؛ به یک سفر شامانی کنید؛ سحر و جادو یاد می خوانید؛ یوگا تمرین می کتاب می

 …شوید شترک مجلات زیادی میکنید؛ م شمار روانکاوی را امتحان می های بی روش

العاده! پر از  ارقخاید؟ آه انسان! ای موجود  می گویید شما و دوستانتان تمام اینها را امتحان کرده

هی! چه د تراژدی و کمدی، ولی چنان اصیل و برجسته! و چه شهامتی که به جستجوی خود ادامه می

. ولی چیزی بیشتر و سختی؟ آه بله. امید؟ حتماًانگیزد که به جستجو ادامه دهیم؟ رنج  چیزی ما را برمی

های تاریک  اهردانیم که در جایی یک پاسخ غایی وجود دارد. ما در  از آن هست. به طور غریزی ما می

رسد،  ما به سر می شود، صبر استفاده می رسیم. از ما سوء بست می خوریم و به بن تلو می لغزیم و تلو می

 دهیم. شویم، ولی بازهم  به تلاش خود ادامه می میبه توهم و اغفال خود واقف 



 مان را دریافت کنیم؟ نقطه کور ما کجاست؟ چرا نمی توانیم پاسخ

 توانیم جوابی پیدا کنیم. فهمیم؛ به همین خاطر نمی ما مسئله و مشکل را نمی

 توانیم آن را ببینیم. شاید پاسخ بی نهایت ساده است و برای همین نمی

 توانیم آن را بیابیم. در بیرون نیست و به همین علت نمی شاید جواب آنجا

 .ایم دار داریم که برای دیدن آنچه واضح است ناتوان گشته شاید ما آنقدر باورهای ریشه

مام رسیده و راه حل غایی ت بالاییدر طول تاریخ، فقط افراد معدودی به شفافیت درونی 

چه بوده است؟  اند؟ رازشان گونه به این جایگاه رسیدهاند. آنها چ های بشری را تجربه کرده پریشانی

میدی نیست؟ تکلیف ااند را فراگیریم؟ آیا واقعاً ناممکن است و  چرا ما نتوانیم آنچه آنها تعلیم داده

های عرفانی  هشود؟ افراد زیادی در را فردی معمولی که یک استاد بزرگ معنویت و عرفان نیست چه می

باشند.  می اند اندک انی که بالاخره موفق شده و حقیقت غایی را درک کردهگذارند، ولی کس قدم می

ات عرفانی را چرا اینچنین است؟ ما به تشریفات آیینی روی آورده و با تعصب، مراسم مذهبی و تمرین

سان به سرعت کند، منیت ان کنیم! حتی وقتی این چیزها کار می دهیم، ولی دوباره سقوط می انجام می

ها  ی سوال هکند که اکنون دیگر پاسخ هم کند یا فکر می ه شده و در غرور و قصور گیر میوارد صحن

ا را از دست خود ی سؤالات را دارند حفظ کن! م را دارد. آه خدایا، ما را از دست کسانی که پاسخ همه

 درست بینان حفظ کن! ما را از دست اصلاح طلبان ساده لوح حفظ کن!



جود وو سرگردانی  ماست! زیرا برای آنکه در شک است هنوز امید  درحقیقت نجات ما در شک

عی شما در برابر دارد. شک خود را نگاه دارید. در نهایت این بهترین دوست شماست و بهترین ابزار دفا

ک و شتجاوز و هجوم باورهای دیگران. اگر در شک و سردرگمی  هستید، هنوز آزادید. اگر در 

 اب برای شماست.سردرگمی  هستید، این کت

ن به کتاب پیش رو قصد دارد چه چیزی را بیان کند؟ این کتاب یک روش ساده را برای رسید

ها، بلکه  تن پاسخرسد؛ نه با یاف دهد و در این راه به فراسوی مشکلات شما می شفافیتی بزرگ ارائه می

اند در دسترس  خ به آن رسیدهی مشکلات. حالی که بزرگان و وارستگان در تاریبا از میان برداشتن ریشه

، «ردن و تسلیمرها ک»ی ماست و یافتن آن راحت است. راه کار  همه است و راه رسیدن به آن درون همه

کار  را به نتوان آ ی زندگی هم می ی روزمره ساده و حقیقت آن مبرهن است و در میان امور و مشغله

کنید و  یخود درستی همه چیز را امتحان مگرفت. هیچ تعصب و سیستم اعتقادی در آن نیست و شما 

ارد و از همان بنابراین امکان گمراه شدن ندارید. وابستگی به هیچ تعلیم و یادگیری در آن وجود ند

داوند در درون قصر خ»؛ «کند حقیقت،  تو را آزاد می»؛ «خود را بشناس»خیزد که  می سخنان معروف بر

ار شخص واقع گرا، شخص مذهبی و شخص بی ایمان ک این روش برای شخص بدبین،«. خود تو است

 دهد. کند. برای هر سن و سال و هر زمینه فرهنگی جواب می می

تواند آن را از شما بگیرد و از فریب  چون مکانیزم آن متعلق به خود شماست، هیچ کس نمی

برد. همچنین  خوردن محفوظ هستید. شما خود آن را امتحان کرده و به واقعیت و صحت آن پی خواهید



های ذهنی و باورهای فکری شما  درخواهید یافت که بسیاری از احساسات منفی تنها ریشه در برنامه

 دارند ]و موجودیتی در خارج ندارند[.

ورهای فکری های ذهنی و با شما خود خواهید دید که این واقعی است و چه چیزهایی تنها برنامه 

با تلاش کمتر  روید، به سلامت شما افزوده خواهد شد و پیش میطور که در این راه  شما هستند. همین

حقیقی  موفقیت بیشتری بدست خواهید آورد. شادتر خواهید بود و قابلیت شما برای عشق ورزیدن

خواهند بود.  افزایش خواهد یافت. دوستان شما متوجه تغییرات شما خواهند شد و این تغییرات دائمی

ما کشف شموقت که مدتی بعد به دنبال آن سقوط است نخواهید بود.  شما در تعقیب یک بالا رفتن

 خواهید کرد که یک معلم خودکار در درون خود شماست.

تید که دانس تان را کشف خواهید کرد. همیشه به طور ناخودآگاه می بالاخره شما خود درونی

ویند را خواهید اند به ما بگ رسید، آنچه که عقلای تاریخ همیشه سعی کرده آنجاست. وقتی که به آن می

 شما است.« خود»فهمید. شما آن را خواهید فهمید زیرا حقیقت از خود هویدا و درون 

اید. این کتاب ساده و خواندن  در نوشتن این کتاب شما، یعنی خواننده، به طور دائم در نظر بوده

خوانید  اب را میآن لذت بخش است. هیچ چیزی برای حفظ کردن در آن نیست. همینطور که کت

کنید. با جلو رفتن در صفحات آن، مطالب به طور  تر شدن و خوشحالی بیشتری می احساس سبک

آوردند. احساس خواهید کرد که بارها در حال  ی آزادی را به همراه می خودکار برای شما تجربه



برای سورپرایزهای شود. باید  است. انجام هر کار لذت بخش تر می هایتان شانهبرداشته شدن از روی 

 زندگیتان آماده شوید! زندگی شما بهتر و بهتر خواهد شد!

ل و بلبل هدایت گی ما قبلاً به راه های  ای نیست اگر به این ادعاها  شک داشته باشید. همه مسئله

ت توصیه خواهید مشکوک باشید. در حقیق ایم[، پس هر چقدر که می ایم ]و دست خالی برگشته شده

سازد.  می از هیجان سرشار اجتناب کنید، زیرا شرایط را برای مأیوس شدن بعدی فراهمشود که  می

 بنابراین مشاهده در سکوت  بیشتر به شما خدمت خواهد کرد.

تان  همان آزادی آیا در جهان امکان دریافت چیزی در برابر دادن هیچ چیز وجود دارد؟ مثلا بازیابی

ینطور است. چرا که اش کنید؟ بله البته، مطمئناً ا ید چطور تجربهدان اید و نمی که آن را فراموش کرده

زی جدید یا خارج شود چیزی نیست که باید آن را بدست بیاورید. آن چی آنچه در اینجا به شما ارائه می

شف شود و آن از از شما نیست، بلکه هم اکنون هم متعلق به خود شماست و تنها باید دوباره بیدار و ک

 خود نمایان خواهد گشت.روی طبیعت 

تان قرار  یهدف این روش تنها این است که شما را دوباره در تماس با احساسات و تجربیات درون

هد بود. فرایند مند به دانستن آنها خوا دهد. به علاوه، اطلاعات مفید زیادی هست که ذهن شما علاقه

ز درد و ات که در جستجوی رهایی تسلیم به طور خودکار آغاز خواهد شد، زیرا این طبیعت ذهن اس

 گردد. رنج است و همواره به دنبال خوشحالی بیشتر می

 



 

 فصل دوم: مکانیزم رها کردن

 رها کردن چیست؟

راه یک احساس رها کردن مانند توقف ناگهانی یک فشار درونی یا رها کردن یک وزنه است. این  به هم

یزم ذهنی باشد. در حقیقت یک مکان ی بیشتر میآنی تسکین و سبکی است که به همراه سرور و آزاد

 اند. است و همه  در مواقعی  از زندگی آن را تجربه کرده

هان تمامی ی یک جدال  سنگین، آشفته و خشمگین هستید، ولی ناگ به عنوان مثال، شما در بهبهه

ساس شما از احشود. ناگهان  رسد. فشار از روی شما برداشته می آن به نظرتان مزخرف و بی ارزش می

 کند.  خشم و ترس و تهاجم به شادی و آزادی تغییر می

الی بود. همیشه عتوانستید همیشه و در مورد هر اتفاقی همین کار را بکنید چقدر  تصور کنید اگر می

چیزی است  افتادید. این کردید و دیگر هرگز در احساساتتان گیر نمی احساس آزادی و خوشحالی می

د. آنگاه شما دهد: رها کردن به طور خودآگاه و مرتب و هر وقت که اراده کنی می که این روش ارائه

ود به آن خهای  خود صاحب اختیار احساساتتان خواهید بود و دیگر تحت تاثیر دنیای خارج و واکنش

ث گیرد که باع ار مینخواهید بود. دیگر شما قربانی نیستید. این روش همان تعلیمات بنیادی بودا را به ک

 های ناخواسته از بین برود. شود فشارهای ناشی از واکنش می



کنیم.  می ما یک بار عظیم از احساسات، رفتارها و باورهای منفی انباشته شده را با خود حمل

مشکلات است.  کند و سرچشمه بسیاری از امراض و ی ناشی از آنها ما را بیچاره می فشارهای جمع شده

آن را توجیه « انیشرایط و طبیعت انس»ایم و به اسم  و آنها را قبول کرده  ما به این فشارها تن داده

ک انسان صرف ی کنیم. ]ولی در حقیقت[ به دنبال هزاران راه برای فرار از آن هستیم. عمر متوسط  می

ند. احساس این می شود که چطور از این  آشوب و بدبختی درونی اجتناب کرده و از دست آن فرار ک

 دائماً از درون و بیرون مورد تهدید است. مان ارزش

بینیم که اصولاً بیشتر آن یک کشمکش بغرنج  اگر به زندگی انسانی نگاهی نزدیک بیندازیم، می

اند.  گاهی در  های درونی و توقعاتی است که به دنیای خارج منعکس شده و طولانی برای فرار از ترس

ایم،  های درونی فرار کرده دارد که در آن موقتاً از ترسهای کوتاهی از خرسندی وجود  این میان زمان

ولی این ترسها هنوز آنجا منتظر ما هستند. ما از احساسات درونی خود واهمه داریم، زیرا آنقدر بار منفی 

ترسیم نگاهی عمیق و از نزدیک بیاندازیم، چون بیش از حد تحمل ماست. ما از  در آنهاست که می

ای  مه داریم، زیرا اگر این احساسات رو شوند هیچ مکانیزم آگاهانهاحساسات درون خود واه

ترسیم، آنها پیوسته  شناسیم که بتوانیم آنها را کنترل و هدایت کنیم. چون ما از رویارویی با آنها می نمی

رسد که بی سر و صدا و ناخودآگاه  به امید فرا  در حال انباشته شدن هستند. بالاخره کار به جایی می

یدن مرگ هستیم تا  تمام  دردهایمان را پایان بخشد. این واقعیات یا افکار نیستند که دردناک می رس



کنند درد آورند. افکار به خودی خود بدون دردند، ولی  باشند، بلکه احساساتی که آنها را همراهی می

 باشند! نه احساساتی که بستر آنها می

تواند در  شوند. واقعاً یک احساس می ث افکار میی احساسات هستند که باع فشار انباشته شده

ور در زندگی های بسیار د ی دردناک از سال طول سالها هزاران فکر در ما ایجاد کند، مثل یک خاطره

فاق در ذهن یا یک افسوس شدید که مخفی شده است. به تمام افکاری  که سالیان سال به خاطر یک ات

سلیم و رها تتوانستیم احساس دردناکی که سرچشمه آن است را  شود نگاه کنید. اگر می ما ایجاد می

 دیم.کر شدند و ما هم آن اتفاق را فراموش می کنیم، تمام آن افکار در یک لحظه ناپدید می

( Gray-LaVioletteویولت )لا-این با تحقیقات علمی نیز همخوانی دارد. تئوری علمی گری

ه احساسات، افکار کند. تحقیقات آنها نشان داده است ک ام میروانشناسی و فیزیولوژی مغز را با هم ادغ

ی  (. افکار، متناسب با درجه1981لاویولت -کنند )گری و خاطرات ما را در مغز ما سازماندهی می

وقتی که  گردند. بنابراین، ی ما ذخیره می های حافظه احساساتی که مربوط به آنهاست، در بانک

سازیم. ارزش  ها میکنیم، خود را از تمام افکار مربوط به آنها نیز ر می احساسات را رها کرده و تسلیم

مامی آنها بسیار زیاد اینکه بدانیم چطور تسلیم و رها کنیم این است که تک تک احساسات ما و ت

بدون تلاش  وتواند پیوسته  توانند در هر زمانی و در هر جایی در یک لحظه رها شوند و این می می

 صورت گیرد.



نه چگونه است؟ معنای آن آزادی از احساسات منفی در یک زمی« تسلیم کردن»ال و حالت ح

ان های درونی نش خاص است تا خلاقیت و خودجوشی بتواند خود را بدون مانع و دخالت کشمکش

ه خود و بتوانیم  های درونی و توقعات، بالاترین احساس رهایی است که می دهد. رهایی از کشمکش

ی  جربه کنیم که نتیجهدهد که طبیعت بنیادی جهان هستی را ت ن هدیه کنیم. این به ما اجازه میما اطرافیان

وفانه برسد، آن بروز بهترین دستاورد ممکن برای هر شرایط خاص خواهد بود. شاید این به نظر فیلس

 گردد.  ولی وقتی که انجام شود درستی آن در تجربه ثابت می

 

  نیاحساسات و مکانیزم های ذه

دن و فرار. ما ما سه روش اساسی برای کنترل و برخورد با احساساتمان داریم: سرکوب کردن، ابراز کر

 در مورد هر یک از این سه روش در اینجا  بحث خواهیم کرد.

 

هایی هستند که ما با آن احساساتمان را به پایین  ترین روش ها متداول این سرکوب و مهار:. 1

نیم آنها را کنار بگذاریم. در سرکوب کردن این به طور ناخودآگاه اتفاق ک فشار داده و سعی می

مان باشند و به علاوه،  خواهیم احساساتمان مزاحم افتد، و در مهار کردن به طور خودآگاه. ما نمی می

کنیم که با این وجود  کشیم ولی سعی می دانیم با آنها چکار کنیم. ما به نوعی از دست آنها رنج می نمی

توانیم به کارها و زندگی خود ادامه دهیم. احساساتی که برای سرکوب و مهار  ه بهترین شکلی که میب

ها و تعلیمات خودآگاه و ناخودآگاهی است که از رسوم و  کنیم مطابق برنامه کردن انتخاب می



ه شکل ایم. فشار احساسات مهار شده بعدها ب های خانوادگی فرا گرفته های اجتماعی و تربیت ارزش

ها، نامنظم  حساسیت زیاد، تغییر ناگهانی روحیه، تنش در عضلات گردن و پشت، سردرد، گرفتن ماهیچه

خوابی، فشار خون، آلرژی و بقیه امراض جسمی خود را  شدن عادت ماهانه، کولیت، سوء هاضمه، بی

 دهد. نشان می

احساس گناه و ترس در کنیم، به خاطر این است که آنقدر  وقتی که ما احساسی را سرکوب می

مورد آن وجود دارد که حتی از آن آگاه نیستیم. به محض اینکه خطر نمایان شدنش ظاهر می گردد، 

های  شود. سپس با احساس سرکوب شده به شکل آن احساس آناً به قسمت ناخودآگاه ما فرستاده می

ماند.  از آگاهی ما باقی میشود تا اطمینان حاصل گردد که به همان صورت  و دور  مختلف برخورد می

های مختلف ذهن برای سرکوب نگاه داشتن احساسات، شاید انکار و فرافکنی ]به دنیای  در میان مکانیزم

ها باشند، زیرا آنها معمولاً دست در دست هم دارند و یکدیگر را تقویت  خارج[ آشناترین روش

گردد و اغلب به همراه مکانیزم فرافکنی  میکنند. انکار باعث ایجاد موانع بزرگ احساسی و رشد ما  می

نماییم، و  است. به خاطر احساس گناه و ترس، ما احساس برانگیختگی ناگهانی خود را سرکوب می

کنیم. به جای حس کردن آن، آن را به دنیای خارج و اطرافیان  حضور آن را در درون خود انکار می

تعلق دارد. سپس « ها آن»ای است که گویی به  ت به گونهی ما از این احساسا افکنیم. تجربه خود فرا می

گردد. تقصیر  آیند و ذهن به دنبال توجیهی برای تقویت این فرافکنی می دشمن ما به حساب می« ها آن»

ها، نهادها، غذا، آب و هوا، نجوم و طالع شناسی، شرایط اجتماعی، سرنوشت و  به گردن مردم، مکان



های  قومی و مسائل نژادی، رقبای سیاسی و بقیه  کشورهای خارجی، گروه تقدیر، خدا، شانس، شیطان،

شود. فرافکنی مکانیزم اصلی مورد استفاده در دنیای امروز است که  چیزهای خارج از ما افکنده می

گردد. تا آنجا که حتی تنفر  های اجتماعی می ها و تنش ها، آشوب ها، کشمکش عامل بسیاری از جنگ

گیرد. اعتماد به نفس خود را  بدیل شدن به شهروندی میهن پرست مورد تشویق قرار میاز دشمن برای ت

کنیم و این در نهایت به فروپاشی اجتماعی  به قیمت تخریب و تضعیف اعتماد به نفس دیگران حفظ می

ها  ها، خشونت های تخریب اجتماعی از جمله حمله ی تمام گونه شود. مکانیزم فرافکنی زمینه منجر می

 باشد. ها می و تهاجم

 

فتار و حرکات ما گردند، با ر شوند، بیان می در این مکانیزم، احساسات تخلیه می ابراز و بیان:. 2

دهد  فی اجازه میگردند. ابراز احساسات من شوند و یا با اعتراضات گروهی بی شمار اعلان می ابراز می

رکوب کرد. این سآن را بتوان   ی باقی ماندهی کافی کاهش داد تا  که فشار درونی را درست به اندازه

کنند که بیان کردن  نکته بسیار مهمی است که باید بفهمیم، زیرا بسیاری از مردم در جامعه امروز فکر می

گوید.  را می سازد اما واقعیت خلاف این ها را از این احساسات رها می احساساتشان به این شکل آن

، ابراز یک احساس گردد. ثانیاً تشر شدن و انرژی بخشیدن بیشتر به آن میاولاً، ابراز یک احساس باعث من

 ده و سرکوب گردد.ی آن به دور از ضمیر آگاه ما فشار داده ش دهد که باقیمانده تنها این اجازه را می



اولیه و  های توازن بین ابراز کردن و سرکوب کردن در هر فرد متفاوت است و بستگی به تربیت

اکنون رواج و  ها دارد. ابراز احساسات خویش که واعد فرهنگی و اجتماعی و تاثیر رسانههنجارها و ق

. فروید سیگموند فروید و علم روانکاوی است نظریاتی کج فهمی  محبوبیت پیدا کرده است نتیجه

ط نتیجه گفته است که سرکوب کردن احساسات عامل روان پریشی و اختلالات عصبی است، ولی به غل

ی برای زیاده ده که پس ابراز آن احساسات باید راه حل مشکل باشد. این تفسیر اشتباه، مجوزگیری ش

کلاسیک  روی اشخاص در این کار به هزینه دیگران شده است. در حقیقت آنچه فروید در روانکاوی

ی برای های باید پاکسازی و خنثی شوند و به محرک گفته این است که احساسات سرکوب شده می

 و خلاقیت و عشق تبدیل گردند.  حرکت

ه خود باگر ما احساسات منفی خود را روی سر دیگران خالی کنیم، آنها آن را به شکل حمله 

ز آن فرار کنند. تجربه خواهند کرد و در مقابل مجبور خواهند شد که آن را سرکوب یا ابراز کرده یا ا

بسیار بهتر  وابط شخصی خواهد شد. انتخاببنابراین ابراز احساسات منفی منجر به تخریب و تضعیف ر

ها در نتیجه تن این است که خودمان مسئولیت احساسات خود را به گردن بگیریم و آنها را خنثی سازیم.

 احساسات مثبت برای ابراز کردن باقی خواهند ماند. 

 

وزه فرار، اجتناب از روبرو شدن با احساسات از طریق منحرف کردن ذهن است. امر فرار:. 3

باشد. فرار  های الکلی می ستون فقرات صنایع سرگرمی، تفریحات و نوشیدنی ،منحرف کردن ذهن



کردن و اجتناب از آگاهی درونی مکانیزمی است که در زمان ما مورد اقبال  قرار گرفته است. ما 

د اجتناب کنیم و پایان از روبرو شدن با درون خو های بی ها و مشغله توانیم با انواع و اقسام سرگرمی می

ها در نهایت به نوعی اعتیاد تبدیل  از رو شدن احساسات خود جلوگیری نماییم. بسیاری از این سرگرمی

 به آنها مرتباً افزایش خواهد یافت. مان گردند و وابستگی می

دم چگونه به بینیم که بسیاری از مر هوشی باقی بمانند. می مردم مشتاق هستند که در خواب و بی

اب راه کنند و سپس مانند کسی که در خو شوند تلویزیون را روشن می اینکه وارد اتاق میمحض 

کنند. مردم از  یمشود فعالیت  هایی که از خارج به آنها خورانده می ی داده رود، تحت تاثیر پیوسته می

همین  . بهاینکه با خود روبرو شوند وحشت دارند و حتی یک لحظه تنها بودن برایشان بیمناک است

ف زدن، ور رفتن پایان، حر خاطر باید دائماً مشغول و سرگرم باشند: ارتباطات اجتماعی و برو بیای بی

لم و تلویزیون، و پیامک فرستادن، موزیک، کار، مسافرت، خرید، خوردن بیش از حد، قمار، فی  با تلفن

 های داروئی یا مواد مخدر و الکل و پارتی کردن. انواع و اقسام قرص

فایده هستند. هر یک از اینها  دار، استرس آفرین و بی های فرار مذکور مشکل یاری از مکانیزمبس

کنند.  معمولاً انرژی عظیمی را برای پایین نگاه داشتن و فرار از احساسات سرکوب و مهار شده طلب می

خلاقیت  ی آن از دست دادن روزافزون بیداری و معرفت، متوقف شدن رشد آدمی، کاهش قدرت نتیجه

و انرژی و کاهش علاقه و توجه واقعی به دیگران، مختل شدن رشد معنوی و روحی، و بالاخره ظهور 

باشد. فرافکنی احساسات مهار و سرکوب شده  امراض فیزیکی و روانی و پیری و مرگ زودرس می



معه های رایج در جا خواهی و قساوت و ستم نظمی، افزایش خود مشکلات اجتماعی، اغتشاش و بی

امروز را به دنبال دارد. بیشتر از همه، اثر آن ناتوانی در دوست داشتن و ابراز عشق حقیقی و اعتماد به 

 گردد. باشد که باعث انزوای احساسی و تنفر از خود می دیگران می

نرژی پشت این افتد؟ ا کنیم چه اتفاقی می در نقطه مقابل، وقتی که ما یک احساس منفی را رها می

سته ]احساسات گردد که اثر کل آن فشار زدایی است. همینطور که ما پیو ناً تسلیم و رها میاحساس آ

نند که وقتی ما دا گذارد. همه این را می کنیم، فشار انباشته شده شروع به کاهش می منفی را[ رها می

د رنگ پوست، بویابد: به نماییم. فیزیولوژی بدن تغییر می کنیم، بلافاصله حس بهتری پیدا می رها می

در حالت  تنفس، ضربان قلب، فشار خون، تنش عضلانی، کارکرد جهاز هاضمه و توازن شیمیایی خون.

ت خود حرکت ها به صورت طبیعی و در مسیر سلام آزادی درونی، تمام کارکردهای درونی بدن و اندام

شت و دیدگاه ما از د و برداشو یابد، دید ما بهتر می های ما بلافاصله افزایش می کنند. قدرت ماهیچه می

بیشتر و خوش  کنیم و در نتیجه با عطوفت یابد. احساس خوشحالی بیشتری می دنیا و خودمان بهبود می

 برخوردتر و سهل گیرتر با دیگران رفتار خواهیم کرد. 

 

 احساسات و استرس

ی آن است، بدون  امروزه توجه زیادی به موضوع استرس و تنش داده شده و سر و صدای زیادی درباره

اینکه برای فهم واقعی طبیعت آن تلاشی بشود. گفته شده که بشر امروز بیشتر از هر زمان دیگر در 



تواند فاکتورها و عوامل  معرض استرس است. عامل اساسی استرس چیست؟ مطمئناً عامل آن نمی

کنی  توضیح دادیم. احساس هایی هستند که ما در بحث فراف خارجی باشد. آنها تنها مثالهایی از مکانیزم

کنیم مقصر هستند، در واقع تنها بیرون ریختن فشارهای  که تصور می« آنهایی»و « دیگران»ی  ما درباره

درونی احساسات سرکوب شده خود ما هستند. همین احساسات سرکوب شده هستند که ما را در برابر 

 سازند. پذیر می های خارجی آسیب استرس

یست. ت درونی است و آنگونه که مردم دوست دارند باور کنند خارجی نمنبع استرس در حقیق

اکنون چقدر  برای مثال، آمادگی و سرعت عمل ما برای واکنش از روی ترس بستگی به این دارد که هم

یشتری باشد. هرچه ترس ب ترس درون ما بوده و آماده بیرون ریختن در اثر یک محرک خارجی می

ت ترسناک سوق دیدگاه ما از دنیا بیشتر به سمت انتظار کشیدن برای اتفاقادرون خود داشته باشیم، 

ین دنیا جای داریم. برای کسی که ترسیده است، ا یابد و در نتیجه سپر خود را بالاتر نگاه می می

ی است. وحشتناکی است. برای کسی که عصبانی است، دنیا مکانی پر از استیصال و رنجش و آزردگ

و به چشم کند، اینجا دنیایی پر از وسوسه و گناه است که در هر س اس گناه میبرای کسی که احس

اس گناه خود دهد. اگر احس خورد. هرچه که درون خود نگاه داریم، همان رنگ را به دنیای ما می می

نها شرارت را تگناهی را خواهیم دید. ولی آنکه در احساس گناه و تقصیر غرق است،  را رها کنیم، بی

 رد.کایم تمرکز خواهیم  ی اساسی این است که ما روی چیزی که سرکوب کرده ند. قاعدهبی می



، همواره در ی احساسات سرکوب شده و مهار شده ما هستند. فشار استرس، نتیجه فشار انباشته شده

ال شدن و جستجوی فرونشستن و تسکین است و به همین خاطر اتفاقات و شرایط خارجی تنها باعث فع

ی احساسات مهار گردد. انرژ ایم می گشتن آگاهانه و ناآگاهانه آنچه که ما به پایین فشار دادهمشتعل 

شوند  ی میهای خودکار سیستم عصبی ما رو آمده و باعث تغییرات جسم شده، دوباره از طریق واکنش

ما های  درصد قدرت ماهیچه 50که نتیجه آن فرایند مریضی است. یک احساس منفی بلافاصله حدود 

ا به تحریکات سازد. استرس، واکنش احساسی م را گرفته و دید فیزیکی و ذهنی ما را تنگ و محدود می

د. بنابراین، گرد و فاکتورهای خارجی است و بر اساس باورهای ما و فشارهای روانی مربوطه تعیین می

ی ماست ر پذیری واکنش و تاثی باشند، بلکه درجه این محرکات خارجی نیستند که عامل استرس می

سترس هستیم. اکند. هرچه بیشتر در حالت تسلیم قرار داشته باشیم، کمتر دستخوش  که آنرا تعیین می

را  14ل تاثیر رها کردن و کاهش پاسخ بدن به استرس در مطالعات علمی نشان داده شده است )فص

 ببینید(.

ند این نکته اساسی را در نظر شو هایی که امروزه برای کاهش استرس ارائه می بسیاری از برنامه

کنند که تاثیرات استرس را کاهش  ی استرس بپردازند، تنها سعی می جای آنکه به ریشه گیرند و به نمی

دهند یا روی عوامل خارجی تمرکز کنند. این مانند این است که بدون مداوای عفونت مریض، سعی 

نی، ناشی از نگرانی، ترس، عصبانیت و کنیم که تب او را کاهش دهیم. به عنوان مثال، تنش عضلا

ها فایده  های سست و راحت کردن ماهیچه ی روش احساس گناه است و یک دوره آموزشی درباره



خیلی کمی برای رفع آن خواهد داشت. به جای آن، از بین بردن منبع تنش، که خشم، ترس، احساس 

 رتر خواهد بود.گناه و بقیه احساسات منفی سرکوب و مهار شده است بسیار مؤث

 

 اتفاقات زندگی و احساسات و عواطف

دآگاه نگاه دهد که عوامل حقیقی احساسات را دور از ضمیر خو گر ترجیح می گرا و توجیه ذهن منطق

ا مقصر و عامل یک رکند. ذهن، اتفاقات و دیگران  دارد و برای این کار از مکانیزم فرافکنی استفاده می

، «بانی کردندآنها من را عص»بیند:  را قربانی معصوم عوامل خارجی می احساس به حساب آورده و خود

«. اند یش من شدهحوادث و اتفاقات باعث اضطراب و تشو»، «آن من را ترساند»، «او من را به خشم آورد»

 ولی حقیقت کاملاً برعکس این است. احساسات سرکوب و مهار شده به دنبال یک راه خروج

ند. ما مانند زودپز کن ت به عنوان بهانه و مجرایی برای خالی کردن خود استفاده میگردند و از اتفاقا می

یم. ماشه آید، آماده آزاد کردن بخار تحت فشار داخل خود هست به محض اینکه شرایط مناسب پیش 

تفنگ احساس ما آماده کشیده شدن است. در روانپزشکی به این مکانیزم جابجایی 

(displacementگفته می ) کنند می»انی شود. این برای این است که ما از اینکه اتفاقات ما را عصب »

کنیم، خیلی  مان را رها ی درون عصبانی هستیم! اگر از طریق تسلیم کردن پیوسته، خشم انباشته شده

«. ی کندعصبان»سخت و در حقیقت حتی غیرممکن خواهد بود که هیچ کسی یا شرایطی بتواند ما را 

 بقیه احساسات منفی نیز وقتی که تسلیم شوند صادق است.این در مورد 



ار و های جامعه، مردم حتی احساسات مثبت خود را نیز مه سازی ها و شرطی به خاطر تربیت

حبت مشود. عشق و  کنند. عشق و محبت مهار شده به دل شکسته و حمله قلبی منجر می سرکوب می

ای ستایش ه مان یا چیزهای دیگر یا سایر شکل نگیسرکوب شده به ستایش بیش از حد سگ یا گربه خا

ادن، به دانجامد. عشق حقیقی عاری از ترس است و در آن وابستگی و نیاز نیست. ترس از دست  می

ان مثال مردی آورد. به عنو زند و مالکیت و انحصار طلبی بوجود می جا دامن می وابستگی و اتصال بی

 ود.کند، خیلی حسود خواهد ب منی و تزلزل درونی میکه در مورد دوست دختر خود احساس ناا

فاق وقتی که فشار احساسات سرکوب و مهار شده از حد تحمل شخص بالاتر برود، ذهن یک ات

مین خاطر هکند که از طریق آن خود را خالی کرده و فشار خود را آزاد کند. به  خلق می« خارجی»

ات شده دارد، برای خود در زندگی اتفاق شخصی که مقدار زیادی احساس حزن و اندوه سرکوب

د و آنها را های ترسناک خواهد بو انگیز خلق خواهد کرد. شخص ترسیده همواره در انتظار تجربه غم

ر برانگیز محاصره خواهد گشت و شخص مغرو بوجود خواهد آورد. شخص عصبانی با شرایط خشم

که در  چرا خاری» :نطور که مسیح گفتمرتبا مورد کم احترامی و اهانت قرار خواهد گرفت . هما

(. تمام 7:3)متیو « بینی؟ بینی ولی چوبی که در چشم خودت هست را نمی چشم برادرت است را می

 اند. بزرگان ما را به دنیای درون خودمان متوجه و هدایت کرده



دارد. تری کند.هرچه این ارتعاش بالاتر باشد قدرت بیش  هر چیزی در جهان یک ارتعاش صادر می

ی انرژی بدن ها کنند. این ارتعاشات انرژی روی میدان احساسات نیز انرژی هستند و ارتعاش صادر می

 گیری کرد. زهتوان آنها را دید، و حس و اندا کنند که می گذارند و اثراتی را هویدا می تاثیر می

« تلما ماس» دکتر (، مانند آنچه کهKirlian« )کرلیان»برداری متحرک با استفاده از عکاسی  عکس

(Thelma Mossانجام داده است، نوسانات سریع رنگ و اندازه میدان انرژی را در اثر )  تغییرات

تواند  د و میشو نامیده می« هاله»(. میدان انرژی بطور سنتی Krippner ,1974دهد ) احساسی نشان می

رند، دیده شود. ارتعاش آن را داهای  توسط افرادی که بطور ذاتی یا اکتسابی توانایی مشاهده فرکانس

های مثبت و  رکهای ما بلافاصله به مح اند که همانطور که ماهیچه ای نشان داده های ماهیچه آزمایش

این احساسات یابد. بنابر دهند، انرژی و استقامت ما با احساسات ما تغییر می منفی خارجی پاسخ می

 شود. ای ما به تمام جهان ارسال می اساسی و پایه

ود را توسط ندارد و محدود به مکان نیست، به همین خاطر ذهن حالت اصولی خ  ذهن بعد و اندازه

انسته و مرتباً با شرایط کند. این بدان معنا است که ما ناد هایی نامحدود ارسال می انرژی ارتعاشی به فاصله

عاطفی ما و -ای احساسیدهیم. برای مثال الگوه احساسی و عاطفی خود دیگران را تحت تاثیر قرار می

ای  گو از فاصله غیب بین و به اصطلاح تواند توسط افراد فراروان های فکری مربوط به آنها در ما می قالب

جه زیادی در دور خوانده شود. این حتی به طور تجربی قابل نمایش، و پایه علمی آن مورد بحث و تو

 علم فیزیک کوانتم است.



ندگی ما کنند، آنها روی افرادی که در ز ارتعاشی متشعشع می چون عواطف ما یک میدان انرژی

اسات مهار و دهند. اتفاقات و حوادث زندگی توسط احس گذارند و آنها را تغییر می هستند تاثیر می

کار خشمناک گیرند. به همین خاطر خشم، اف ی ما در سطحی فراروانی تحت تاثیر قرار می سرکوب شده

ا جذب رهر چیزی مثل و شبیه خود »اسی دنیای فراروانی این است که کند. قانون اس را جذب می

ار زیادی از و به همین خاطر شخصی که مقد« آورد عشق، عشق به همراه می»به طور مشابه، « کند. می

یواناتی پر از حاش را رها و تسلیم کرده است، افکار، اتفاقات، انسانها و حتی  احساسات منفی درونی

عث سؤال و های مشهور کهن که با کند. این پدیده بسیاری از گفته ور خود جمع میمهر و عشق را د

فقیر فقیرتر  وگردد  ثروتمند، ثروتمندتر می»دهد، مانند  کنجکاوی اندیشمندان شده است را توضیح می

ه ضمیری کپس به عنوان یک اصل کلی، کسانی «. گیرند کسانی که  که دارند بیشتر می»، «گردد می

کسانی که وفور  آورند، و دستی را به زندگی خود می شور و توجه و علاقه دارند شرایط فقر و تهیفاقد 

 کنند به زندگی خود وفور خواهند آورد. را در ضمیر خود حمل می

های ارتعاشی به هم متصل هستند، حالت اساسی  چون تمام موجودات زنده در سطح انرژی

ل حیات در اطراف ما دریافت شده و به آن واکنش نشان احساسات و عواطف ما توسط تمامی اشکا

توانند بلافاصله حالت احساسی یک  شود. این به خوبی معلوم است که بسیاری از حیوانات می داده می

ها با احساسات و عواطف  دهند حتی رشد باکتری هایی هستند که نشان می شخص را بخوانند. آزمایش



گیری  واکنش گیاهان به حال احساسی و عاطفی ما قابل اندازه گیرند، و شخص تحت تاثیر قرار می

 (.Backster ,2003است )

 

 مکانیزم رها کردن

اس رو بیاید، شامل این است که متوجه و آگاه به احساسمان باشیم، اجازه بدهیم که احس« رها کردن»

کند. به عبارت  ود را طیهمراه آن بمانیم و بدون سعی در تغییر دادن آن یا چیز دیگر بگذاریم دوره خ

د کردن انرژی ساده تر، به این معنا است که بگذاریم احساس ما سر جایش باشد و به جای آن روی آزا

د که احساستان که پشت این احساس وجود دارد تمرکز کنیم. اولین گام این است که به خود اجازه بدهی

یزی، یا ترسیدن چالی کردن آن بر سر کسی یا را داشته باشید، بدون مقاومت در برابر آن، یا سعی در خ

ه معنای رها باز آن، یا محکوم کردن و بد شمردن آن، یا هیچ گونه قضاوت اخلاقی راجع به آن. این 

ن است است. تکنیک ای« یک احساس تنها»کردن قضاوت راجع به آن بوده و نگرش به آن به عنوان

ر دهید را کنار اینکه آن را به هیچ شکل و فرمی تغیی که همراه احساستان باشید و هر تلاشی را برای

عث تداوم مقاومت کردن است که بابگذارید. میل به مقاومت در برابر احساستان را متوقف کنید. 

، آن به احساس کنید ! وقتی که شما مقاومت یا سعی در تغییر دادن احساستان را رها میگردد احساس می

ین رفتن انرژی بشود. احساسی که در برابر آن  مقاومت نشود با از  میتر  گردد و سبک بعدی تبدیل می

 پشت آن ناپدید خواهد شد.



احساس گناه و  با شروع این فرایند، شما در ابتدا متوجه خواهید شد که از داشتن احساسات ]منفی[

گذاریم ب کنید و یک مقاومت کلی در برابر این احساسات در شما وجود دارد. برای اینکه ترس می

سات را رها ی اول هر واکنشی به داشتن آن احسا تر است که در درجه احساساتمان رو بیایند، راحت

اشتن یک دکنیم. یک نمونه عالی، ترس از خودِ ترس است. ابتدا ترس و احساس گناهی که به خاطر 

 کنید را رها کنید و سپس به خود آن احساس بپردازید. احساس در خود حمل می

کنید. روی خود ، تمامی افکار مربوطه را نادیده بگیرید و به آنها توجه ن«کنید رها می»ه وقتی ک

کنند و فقط  ت میاحساس تمرکز کنید، نه روی افکار منشعب از آن. افکار پایانی ندارند و خود را تقوی

حضور این  ندک شوند. افکار تنها توجیه سازی ذهن ما هستند که سعی می باعث ایجاد افکار بیشتر می

ر یک دپشت آن است که   ی احساسات را توضیح دهد. دلیل واقعی یک احساس، فشار انباشته شده

نه هستند که کند. افکار یا اتفاقات خارجی تنها یک بها لحظه خاص آن را مجبور به بیرون آمدن می

 فکر ساخته و پرداخته است.

م احساسات یم، متوجه خواهیم شد که تماشو همانطور که ما با فرایند رها کردن بیشتر آشنا می

های بقا  مه و روشها تنها برنا منفی ما مربوط به ترس بنیادی ما برای بقا و ماندن هستند، و تمام ترس

ور روزافزونی ها را به ط این برنامه« رها کردن»کند مورد نیاز است. تکنیک  هستند که ذهن تصور می

یشتر برای ما هویدا بهای بنیادی و پشت این احساسات بیشتر و  نگیزهکند. از طریق این فرایند، ا خنثی می

 گردند. می



ن اتفاق بیافتد اگر ای»تسلیم بودن به معنای این است که احساس قوی نسبت به چیزی نداشته باشیم: 

ی از اتصالات و وقتی که ما آزاد هستیم، یک رهای«. ای نیست ای نیست، و اگر هم نیافتد مسئله مسئله

رای خوشحال توانیم از یک چیز خاص لذت ببریم، ولی ب ها در ما وجود خواهد داشت. ما می ابستگیو

هش خواهد یافت. بودن به آن نیازی نداریم و وابستگی ما به کسی یا چیزی خارج از خود ما، مرتباً کا

همخوانی دارد، و  نهای آ این اصول با تعالیم اساسی بودا مبنی بر اجتناب از وابستگی به دنیا و پدیده

 «.در دنیا باش، ولی از دنیا نباش!» :گوید همچنین با تعالیم مسیح که می

گردد. این به این  بینیم که مرتباً دوباره به ما بازمی کنیم ولی می گاهی ما یک احساس را تسلیم می

ام طول زندگی خاطر است که هنوز مقدار بیشتری از آن در ما برای تسلیم کردن وجود دارد. ما در تم

ه پایین فشرده شده تواند ب ایم و انرژی زیادی در ارتباط با آنها می خود این احساسات را انباشته کرده

ود، بلافاصله یک ش باشد که باید بالا آمده و به وجود آن اقرار و توجه شود. وقتی که تسلیم انجام می

 آنی است.« بالا رفتن»یک آید که تقریبا مانند  احساس سبکی و شادی مضاعف بوجود می

روند و بالاخره  آیند و می توان در حالت آزادی باقی ماند. احساسات می با پیوسته رها کردن، می

گر بر این  واقعی شما تنها یک شاهد و نظاره« خود»متوجه خواهید شد که شما احساساتتان نیستید، بلکه 

دهد  شما، که آنچه رخ می« خود»ید کرد. یابی با احساسات را متوقف خواه احساسات است، و هویت

ماند و ثابت است. هرچه بیشتر  کند و به آن آگاهی دارد، همواره همان که بوده باقی می را مشاهده می

یابی  شوید، بیشتر با آن سطح ضمیر و روان، هویت گر تغییرناپذیر درونتان آگاه می و بیشتر به نظاره



اساساً شاهد و ناظر اتفاقات خواهید شد، به جای اینکه تجربه خواهید کرد. شما به طور روزافزونی 

شوید و شروع به بیدار شدن  تر می تان نزدیک و نزدیک ی اتفاقات باشید. شما به خود حقیقی کننده

کردید که قربانی  بودید. شما فکر می  ها گول احساساتتان را خورده بینید که تمام این سال کرده و می

گویند. آنها تنها توسط  بینید که آنها حقیقت را درباره شما نمی د، ولی اکنون میاحساسات خود هستی

ها و تعلیماتی است که ذهن به اشتباه باور کرده که برای  اند، منیتی که مجموعه برنامه منیت خلق شده

 بقا مورد نیاز هستند.

ار قدرتمند رات آن بسیآمیزی سریع ولی ظریف و نافذ هستند، ولی اث نتایج رها کردن بطور فریب

ن ما، ما را متوجه ایم و دوستا کنیم که هنوز نکرده ایم ولی فکر می باشند. خیلی اوقات ما رها کرده می

تسلیم شد، از  کنند. یک علت این پدیده این است که وقتی چیزی کاملاً رها و این تغییرات در ما می

م که دیگر شوی کنیم، متوجه نمی آن فکر نمیگردد. اکنون چون دیگر به  فکر و ضمیر ما ناپدید می

یده آشنایی رفته است و وجود ندارد. این برای بسیاری که در حال رشد ضمیر و ادراکشان هستند پد

ین بیلی که اکنون در اشویم، و تنها به  ایم نمی باشد. ما متوجه تمام آواری که آن را با بیل برداشته می

ه چقدر این توده شویم ک بینیم. متوجه نمی کنیم و پر بودن آن را می حال بلند کردن آن هستیم نگاه می

ستند که متوجه هی ما اولین کسانی  پایین رفته و خالی شده است. بسیاری از اوقات دوستان و خانواده

 شوند. این تغییرات می



داشت یاد آوردهای خود را شان را نگاه دارند دست بسیاری از افراد برای اینکه حساب پیشرفت

این »مچون های ]ذهن[ خود غلبه کنیم.افکاری ه کند که به بعضی از مقاومت کنند. این کمک می می

حتی کسانی  آید که شکلی از بروز این مقاومت است. خیلی پیش می« دهد و فایده ندارد که جواب نمی

ه خود یادآوری د بها بای بعضی وقت«. کند این برای من کار نمی» :اند بگویند که پیشرفت زیادی کرده

 کنیم که قبل از شروع این فرایند چگونه و چه جور فردی بودیم. 

 

 مقاومت در برابر رها کردن

م از راه در ( است، و منیت ما در هر قدegoرها کردن و تسلیم احساسات منفی، از بین بردن منیت )

« فراموش» شک کنیم، مثلاً برابر آن مقاومت خواهد کرد. این ممکن باعث شود که به این راه و روش 

یم، یا مانند قدیم کنیم که احساسی را رها سازیم، ناگهان بخواهیم مسئولیت و تلاش را کلاً کنار بگذار

ست که به مان را با خالی کردن آن بر سر دیگران و رفتارمان تخفیف دهیم. راه حل این ا احساس

ارید مقاومت سر نیز رها و تسلیم کنید. بگذ سادگی، تمام احساسی که درباره کل این فرایند دارید را

 جایش باشد و در برابر مقاومت مقاومت نکنید.

کند.  شما آزاد هستید. شما مجبور به رها کردن احساس خود نیستید. هیچ کس شما را وادار نمی

 ترسید؟ آیا حاضر تان است نگاه کنید. از چه چیزی درباره این روش می به ترسی که در پشت مقاومت



شود رها کنید، و بالاخره مقاومت  هستید که آن را نیز رها کنید؟ هر ترسی را همانطور که پدیدار می

 هم حل شده و از بین خواهد رفت.

ه ما را برای کاجازه بدهید فراموش نکنیم که ما در حال رها کردن تمام تعلیمات و عاداتی هستیم 

ده و در تاریکی مان کور کر ا را نسبت به هویت حقیقیمدت طولانی اسیر خود نگاه داشته بودند. آنها م

قتی که شروع آویزد. و اند. منیت در حال عقب نشینی است و به هر حیله و ترفندی دست می قرار داده

 کنیم، دیگر روزهایش محدود و قدرتش رو به زوال خواهد بود. به رها کردن می

. به عنوان انیزم رها کردن به نفهمی بزندیکی از ترفندهایش این است که خود را درباره کل مک

ابق است، سکند، همه چیز هنوز مانند  مثال، ممکن است ناگهان تصمیم بگیرد که این روش کار نمی

ی پیشرفت  یاد آوردن و انجام آن مشکل است. این در حقیقت نشانه باشد و به خیلی گیج کننده می

ه با آن در کده است که ما یک چاقو در دست داریم واقعی است! این به این معنی است که منیت فهمی

نیت دوست منشینی است.  حال بریدن بندهای اسارت و آزاد ساختن خود هستیم، و منیت مجبور به عقب

 هایش اسیر نگاه دارد. خواهد ما را با باورها و برنامه ما نیست و می

یم و ی نیست. این یک تعلرها کردن یک توانایی طبیعی و بالقوه است و چیزی جدید و خارج

ت درون ای یا یک سیستم اعتقادی نیست. ما تنها در حال بکار گیری طبیع حکمت غامض و اسطوره

 تر زندگی کنیم.  خود هستیم تا بتوانیم آزادتر و خوشحال



ر نهایت دکند.  کردن راجع به خود روش، کمک چندانی به ما نمی« فکر»کنیم،  وقتی که رها می

ه ذهن خلق کد که هر نوع فکری، شکلی از مقاومت است. افکار تماماً تصاویری هستند دیده خواهد ش

ه از حقیقت دریافت باز دارد ]تا در کنترل تصویری ک« هست»کرده تا ما را از تجربه کردن آنچه حقیقتاً 

ن آنچه که جربه کردکنیم باقی بماند[. وقتی که ما برای مدتی به رها کردن ادامه بدهیم و شروع به ت می

پوچ هستند که  دهد بکنیم، به افکار خود خواهیم خندید. افکار تظاهراتی بدل و واقعاً هست و رخ می

پایانی  به طور بی تواند ما را پوشانند. تعقیب کردن افکار می خود را به جای حقیقت جا زده و آن را می

ی  ر همان نقطهدهیم شد که ما هنوز مشغول نگاه دارد و ]بعد از سالها تلاش فکری[ یک روز متوجه خوا

« خود»است.  حقیقی مانند آب« خود»ایم. افکار مانند ماهی قرمز در تنگ آب هستند، و  شروع مانده

ر سکوت و تر، فضای آگاهی و ادراکی که د حقیقی فضای خالی بین افکار ماست، یا به عبارت دقیق

 سکون قرار دارد و بستر تمامی افکار است.

ایم بوده و حتی  کرده ایم که به طور کامل مجذوب آنچه می جایی این تجربه را داشته همه ما در

کردیم  ایم. فکر ما در آن حالت خیلی خاموش بود، و ما به سادگی آنچه می متوجه گذشت زمان نشده

ندیم خوا دادیم. ما خوشحال بودیم و شاید در زیر لب با خود آواز می را بدون مقاومت یا تلاش انجام می

کردیم. با اینکه شاید خیلی مشغول بودیم، راحت و آرام بودیم. ما  و بدون هیچ استرسی فعالیت می

همه افکار نیازی نداشتیم. افکار مانند طعمه برای ماهی  ناگهان متوجه شدیم که هیچ وقت واقعاً به آن



ها  ا گاز نزنیم زیرا نیازی به آنه ها گاز بزنیم گرفتار خواهیم شد و بهتر است که به آن هستند، اگر به آن

 نداریم.

ن الان هم من همی»درون ما، ولی دور از ضمیر خودآگاه ما، این حقیقت و آگاهی قرار دارد که 

 افتد. ، و این به طور خودکار اتفاق می«دانم تمام آنچه را که نیاز به دانستن آن دارم می

ی مؤثر بودن این روش  ر برابر تسلیم، نتیجهآید، ولی مقاومت ذهن د به ظاهر با عقل جور در نمی

کنیم، در حالی که ممکن است در زندگی ما  افتد این است که ما مرتبا رها می است. آنچه اتفاق می

همه چیز خوب و دلپذیر نباشد و ما با احساسات ناخوشایند محاصره شده باشیم. وقتی که بالاخره موفق 

ه خود را به بیرون از آن شرایط پیدا کنیم و همه چیز درست شویم که با رها سازی و تسلیم، را می

کنیم. این یک اشتباه است، زیرا هر چقدر هم که دیگر  شود، ما رها کردن و تسلیم را متوقف می می

احساساتمان خوب و مثبت شده باشند، معمولاً هنوز هم چیز بیشتری ]برای رهایی و تسلیم[ وجود دارد. 

اید  ی که در آن هستید و از گشتاور و انرژی که در مسیر رها کردن بوجود آوردهاز سطح و حالت بالاتر

برداری کنید. به راه خود ادامه دهید زیرا با زمان، همه چیز بهتر و بهتر خواهد شد. رها کردن نوعی  بهره

 آورد و وقتی که شروع شد، ادامه دادن آن راحت است. هرچه احساسمان گشتاور و انرژی بوجود می

تر احساسمان  تر است. اکنون زمان مناسبی خواهد بود که به نقاط پایین رود، رها کردن ساده بالاتر می

مان که وقتی روحیه پایینی داشتیم،  سرکوب و مهار شده درون« های زباله»دست دراز کرده و بعضی از 

ی در گوشه و کنار هست خواستیم با آنها روبرو شویم را بیرون آورده و رها سازیم. همیشه احساس نمی



که آن را بالا آورده و رها کنیم. وقتی که احساسات و عواطفمان در کل خوب هستند، احساسات منفی 

 توانند هنوز در ما باشند[. باشند ]ولی می تر می تر و مخفی ظریف

س اید. به سادگی تسلیم آن احسا کنید که سر یک احساس خاص گیر کرده گاهی شما حس می

شد، سعی کنید که باشید. بگذارید که آنجا باشد و در برابر آن مقاومت نکنید. اگر ناپدید ن گیر کردن

 به صورت تکه تکه آن را رها کنید.

یز را چمانع دیگری که ممکن است با آن مواجه شویم این است که بترسیم که اگر میل به یک 

ی باورهای همان اول کار به بعض رها کنیم، به آن چیز دست نخواهیم یافت. معمولاً مفید است که

، تلاش، مبارزه، و ( ما تنها از طریق سخت کوشی1ها را رها کنیم: ) متداول و شایع نگاهی انداخته و آن

فید است. م( رنج کشیدن برای ما خوب و 2کنیم. ) فداکاری است که لیاقت بعضی چیزها را پیدا می

ده ارزش چندانی ( چیزهای خیلی سا4بدست بیاوریم. ) توانیم چیزی را بدون دادن چیز دیگر ( ما نمی3)

 ز به تلاش لذت ببریم.ندارند. رها کردن این موانع روانی، به ما اجازه خواهد داد که از راحتی و عدم نیا

 

 

  



 فصل سوم: آناتومی احساسات

 معمولاً  ای برای روانشناسی احساسات و عواطف انسان وجود دارد. های متعدد و پیچیده تئوری

اند  رضیاتی بنا شدهای قابل توجهی همراه هستند و بر اساس ف های سمبولیک و اسطوره بیشتر آنها با جنبه

ه هر یک که هنوز مورد بحث زیادی است. در نتیجه، مکاتب مختلفی برای روانپزشکی وجود دارد ک

یک  اینجا های حقیقت است و ما در های خود را داراست. سادگی، یکی از ویژگی اهداف و روش

توان  تجربه می ایم که هم با نقشه ساده، قابل کار، و قابل آزمایش از عواطف و احساسات ارائه داده

 صحت آن را امتحان کرد، و هم با آزمایش. 

 

 هدف بقا و ماندن

سازد که بالاترین هدف انسان، که بر هر چیز دیگر  هر تئوری روانشناسی که مطالعه کنید آشکار می

ای که  یرد، بقا است. هر میل انسان به دنبال این است که بقای خویش، و بقای گروه و دستهگ پیشی می

هویت شخص به آن متصل است، مانند خانواده، عزیزان، و کشور را تضمین کند. بزرگترین ترس انسان 

د زیرا این است که قدرت تجربه کردن را از دست بدهد. در همین راستا، مردم به دنبال بقای بدن هستن

به بدنشان نیاز دارند. چون مردم « بودن»کنند که آنها بدنشان هستند و بنابراین، برای تجربه  تصور می

ها در خارج از  بینند، احساس کمبود در آنها استرس آور است. معمولاً انسان خود را جدا و محدود می



پذیر حس  ها خود را آسیب نگردند. نتیجه آن این است که انسا خود به دنبال رفع نیازهایشان می

 بینند. کنند، زیرا خود را به خودی خود کافی نمی می

باشد.  حساسات میابنابراین ذهن یک مکانیزم بقا است، و راه کار اصلی آن برای این امر استفاده از 

دند. هزاران گر ای برای افکار می شوند و در نهایت، احساسات خلاصه افکار توسط احساسات ایجاد می

تر و  ساسیاتوانند با یک احساس واحد جایگزین شوند. احساسات و عواطف  ها فکر می و حتی میلیون

سیدن به هدف های فکری هستند و استدلال و توجیه ابزاری است که ذهن برای ر تر از فرایند بنیادی

عمولاً احساس مشود،  کند. هنگامی که این ابزار توسط ذهن استفاده می احساسی خود از آن استفاده می

تی که احساسات بنیادی و زیرین مربوطه ناخودآگاه است، یا لااقل در حوزه آگاهی ما قرار ندارد. وق

شوند و برای  یزیرین فراموش یا نادیده گرفته شده و تجربه نگردد، مردم متوجه دلایل رفتار خود نم

لت آنچه عدانند  ت مردم نمیکنند. در حقیقت، اغلب اوقا آن انواع و اقسام توضیحات را درست می

 کنند چیست. می

دهیم وجود دارد، و  یک راه ساده برای کشف هدف احساسی هر فعالیت و رفتاری که انجام می

کنیم باید این سؤال را  برای هر جوابی که دریافت می«. برای چه؟»آن این است که از خود بپرسیم 

ار کشف شود. بگذارید یک مثال بیاوریم. مردی آنقدر تکرار کنیم تا وقتی که ریشه احساسی آن رفت

دوست دارد یک ماشین کادیلاک نو داشته باشد. ذهن او برای این خواست انواع دلایل منطقی را 

من ماشین کادیلاک را برای چه »پرسد  دهد. او از خود می سازد، ولی منطق واقعاً آن را توضیح نمی می



که با آن پرستیژ پیدا کنم، مورد توجه و احترام قرار بگیرم، و به برای این »دهد  و ادامه می« خواهم؟ می

خواهم؟ برای  من پرستیژ را برای چه می»پرسد  او دوباره از خود می«. عنوان یک فرد موفق شناخته بشوم

چرا من به دنبال احترام و تایید دیگران »او ممکن است بگوید «. مورد تایید و احترام دیگران قرار گرفتن

تا احساس « »خواهم؟ من احساس امنیت را برای چه می« »برای اینکه احساس امنیت کنم« »م؟هست

کند که اساساً احساس عدم امنیت، خوشحال  آشکار می« برای چه؟»سؤال کردن مکرر «. خوشحالی کنم

دف کند که ه نبودن، و راضی نبودن ]در او[  وجود دارند. هر فعالیت یا خواسته ما این را آشکار می

هایمان و بدست آوردن  اساسی آن ارضا شدن یک احساس خاص است. هدف دیگری جز غلبه بر ترس

خوشحالی وجود ندارد. احساسات، به آنچه ما باور داریم که برای بقاء خود به آن نیازمندیم مربوط 

علت ترس  هستند، نه لزوماً به آنچه واقعاً باعث بقاء ما خواهد شد. احساسات و عواطف در واقع خود

 شود همه دائماً به دنبال احساس امنیت درونی باشند. اساسی ما هستند که باعث می

 

 درجات و مقیاسات احساسات

گیریم که  بندی برای احساسات و عواطف بکار می برای سادگی و وضوح، ما نوعی مقیاس و درجه

پایه علمی آن و  مرتبط با درجات ضمیر و روان انسان است. یک معرفی درست درجات روان و

)هاکینگ  «قدرت در مقابل زور: ابعاد مخفی رفتار انسان»توانید در کتاب  کاربردهای عملی آن را می
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ر غریزی به طو کند، چه مثبت و چه منفی. ما به طور خلاصه، هر چیزی از خود انرژی صادر می

حریص، )فرق بین یک انسان مثبت )مهربان و دوستانه، بی کلک، ملاحظه کار( و یک انسان منفی 

لر متفاوت هستند. دانیم. واضح است که انرژی مادر تریسا و انرژی آدولف هیت مکار، پر از تنفر( را می

ها، و  صد و نیتا، حیوانات، قه ها، کتاب ها، مکان انرژی بیشتر مردم چیزی بین این دو است. موسیقی

هره و درجه توان بر حسب جو کنند که می هایی صادر می های حیات و هستی از خود انرژی تمام جنبه

 ها، سنجیده و درجه بندی شوند. حقیقت آن

یا « الگوهای جذب»های مختلف در  انرژی«: شود هر چیزی به سمت مانند خود جذب می»

(، یک دید شوند. بازنمایی ادراک و روان )به ضمیمه مراجعه کنید جمع می« درجات ادراک و روان»

)یا الگوی  دهد. هر درجه روان و ادراک های غیر خطی را ارائه می خطی و لگاریتمی از این انرژی

تغییر  1000تا  1جذب(، روی یک مقیاس لگاریتمی از توان انرژی سنجیده و مقیاس شده است که از 

ست و نماینده اوط به ادراک و روان کاملاً بیدار شده است و بالاترین درجه مرب 1000کند. درجه  می

« حساس گناه و شرما»باشد، مانند انرژی مسیح، بودا، و کریشنا. درجه  بالاترین سطح در اقلیم بشری می

 ست.ترین جا و نزدیک به مرگ قرار دارد و تقریباً نماینده زنده نبودن ا ( در پایین20)



ثبت را نشان ( درجه مهمی است که انتقال از انرژی منفی به انرژی م200« )و شهامت روحیه»درجه 

است. درجات روان و  ، و توانایی مقابله با موانع سازی کند. این انرژیِ درستکاری و امانت، توانمند می

یک  باشند. مخرب هستند، و درجات بالاتر از آن در جهت رشد حیات می« شهامت»تر از  ادراک پایین

لافاصله قدرت ب( 200تر از  دهد: یک محرک منفی )پایین ای فرق آنها را نشان می آزمایش ساده ماهیچه

زایش خواهد ( بلافاصله قدرت آنها را اف200دهد، و یک محرک مثبت )بالای  ها را کاهش می ماهیچه

ه شهامت ی درجکند. وقتی بالا و قلدری تضعیف می« زور»بخشد، ولی  حقیقی توان می« قدرت»داد. 

مان نسبت  د و نیتدهیم و قص می«( قدرت)»هستیم، مردم به دنبال بودن با ما هستند زیرا به آنها انرژی 

ز آنها انرژی کنند، زیرا ا به آنها خیر است. وقتی زیر درجه شهامت هستیم، مردم از ما اجتناب می

 م.روانی خود بهره ببری خواهیم از آنها برای نیازهای مادی یا و می«( زور)»گیریم  می

 کنیم: بندی اشاره می به این مقیاس و درجه در اینجا 

حالتی  شود. این تکلفی، و یکی بودن تجربه می : این به صورت کمال، خلسه، بی(600) آرامش

آرامشی که »ه است که در آن دوگانگی نیست و ماوراء جدایی و ماوراء ذهن و اندیشه است، مانند گفت

قلیم بشری این درجه به عنوان بصیرت و اشراق توصیف شده و در ا«. باشد و درکی می ورای هر فهم

 کمیاب است.

رغم شرایط و  : این عشق و محبتی است که بدون شروط و تغییر ناپذیر است، علی(540) سرور

ست، رفتار دیگران. ]در این درجه[ جهان با زیبایی نفیسی روشن شده که در تمام چیزها قابل مشاهده ا



، شفقت برای «خود»و در آن کمال آفرینش از خود پیداست. در آن نزدیکی به وحدت و کشف کردن 

همه، صبر و بردباری بسیار زیاد، احساس یکی بودن با دیگران و اهمیت دادن به خوشحالی آنان وجود 

 ت. نیازی از دنیای خارج در این درجه مستولی اس دارد. یک احساس در خود کامل بودن و بی

ین از : این نوعی بودن است که پر از بخشش، پرورش دادن، و حمایت کردن است. ا(500) عشق

هر شرایطی  تابد. عشق بر روی جوهره و ذات شود، بلکه از درون قلب می طریق ذهن و فکر میسر نمی

ات. عشق ا جزئیکند، نه بر روی جزئیات آن. عشق با تصویر بزرگ و کلی سر و کار دارد نه ب تمرکز می

کند، و  یکند، هیچ موضعی نگرفته و قضاوتی نم بصیرت و دید را جایگزین دیدگاه و نقطه نظر می

 بیند. داشتنی بودن تمام آنچه وجود دارد را می ارزش ذاتی و دوست

دهد.  ار میای است که بین انسان و دنیای حیوانات تفاوت قر : این جنبه(400) منطق و استدلال

ه آنها نگاه کرد توان چیزها را به صورت انتزاعی و مفهومی دید، و از دیدی سنجشی ب از طریق منطق می

فلسفه،  و تصمیمات سریع و درست گرفت. این ارزش بسیار زیادی در حل کردن مسائل دارد و علم،

 شوند.  پزشکی و منطق، همگی  در این درجه بیان می

ذیر، پدر هارمونی و هماهنگی، انعطاف : این انرژی راحت و سهل گیر، (350) قبول و پذیرش

احساس  زندگی خوب است. من و تو خوب هستیم. من»شامل کننده، و عاری از مقاومت درونی است: 

ی برای مقصر معنی این انرژی، زندگی کردن بر طبق قوانین زندگی است و در آن جای«. کنم اتصال می

 شمردن کسی یا چیزی یا زندگی وجود ندارد.



ست، به ا: این انرژی با برخوردی مثبت که پذیرای تمام تجلیات حیات (300) مادگیاراده و آ

نبال خدمت دکند. این انرژی دوستانه، مفید و کمک کننده، یاری بخش، و به  بقا و ماندن خدمت می

 کردن است. 

: این روشی است که در آن زندگی راحت، عملی، و به نسبت (250) بی طرفی و خونسردی

گیری سخت و قضاوت  هیچ موضع«. هر چه پیش آید خوش آید»احساسات شدید است: عاری از 

 محکمی ندارد و رقابت و برنده شدن هدف نیست.

 ، و مصمم، نسبت به زندگی«توانم من می»گوید  : این انرژی می(200) روحیه و شهامت

 زد.سا پرهیجان، سازنده، مستقل، و توانبخش است و عمل و حرکت موثر را ممکن می

آوردها،  ت، و روی دس«راه و عمل من بهترین راه است»گوید:  : این درجه و سطح می(175) غرور

بی تمرکز عی میل به شناسائی شدن و مورد تایید قرار گرفتن، مخصوص و منحصر به فرد بودن، و بی

 بودن را به همراه دارد.« بهتر یا بالاتر از دیگران»کند و احساس  می

زودرنج،  وکند از طریق زور و تهدید بر ترس غلبه کند و حساس  انرژی سعی می: این (150) خشم

 آماده انفجار، تلخ، شکننده، و ناخشنود است.

و قابل  : این انرژی همیشه به دنبال لذت یا تملک چیزی خارج از وجود خود است(125)وسوسه 

آنچه نیاز « »مین را بدست بیاورباید ا»اشباع و ارضاء شدن نیست و همواره در حال هوس و عطش است: 

 «دارم را به من بده، همین الان!



بودن،  بیند و اجتناب کردن، دفاعی : این انرژی همواره و در همه جا خطر را می(100)ترس 

اقب و مشکوک بودن به امنیت، تملک و کنترل دیگران، حسادت، بی قراری، نگرانی، و همیشه مر

 ست.گوش به زنگ بودن از مشخصات آن ا

جدایی،  : در این سطح احساس ناتوانی، فروماندگی، از دست دادن، پشیمانی،(75) حزن و تاسف

ن، و احساس وجود دارد. در آن افسردگی، حز« شده بود یا آن کار را کرده بودم …آه اگر تنها »و 

 است.« توانم ادامه بدهم دیگر نمی»باختن و ضرر، و 

کشیدن  گان بودن، انرژی ن انرژی ناتوانی، مانند مرد: مشخصه ای(50) شوری مردگی و بی دل

ر آن شایع در آن است و فقر د« کند چه فرقی می»و « توانم نمی»حرکتی، و احساس  از دیگران، بی

 باشد. می

و نتیجه  خواهد که تنبیه شده و تنبیه کند، : در این میدان انرژی، شخص می(30) احساس گناه

اش  همه»ت: اس« احساس بد داشتن»ری، پشیمانی، به خود ضرر زدن، و آزا آن مردود شمردن خود، خود

ی، و فرافکنی در این سطح استعداد برای تصادفات و اتفاقات، رفتار منجر به خودکش«. تقصیر من بود

 اشد.ب تنی می های روان شایع است و منشا بسیاری از بیماری« بدی دیگران»تنفر از خود در 

 سرت را از شدت»یت این سطح احساس حقارت است، مانند گفته : خصوص(20) حقارت و شرم

تی مضر بوده و به باشد. این برای سلام ، و معمولاً با نفی و تخطئه کردن همراه می«شرم پایین بینداز

 انجامد. رحمی نسبت به خود و دیگران می بی



 

ر ارتعاش ت پایین تر این مقیاس مربوط به درجات توان گفت که درجات پایین به طور عمومی می

، وفور کمتر، تر، ارتباطات بدتر انرژی هستند: انرژی کمتر، توان کمتر، شرایط زندگی و حیات ضعیف

ین سطوح اشان، افرادی که در  عشق کمتر، و سلامت جسمی و روانی بدتر. به خاطر کم بودن انرژی

ولاً از این افراد اجتناب کنند. معم یه میتر قرار دارند نیازمند بوده و انرژی ما را در تمام سطوح تخل پایین

 ن(.یابند )مثلاً در زندا شود و آنها افرادی در سطح خود را در دور و اطراف خود می می

رونده و تدریجی به درجات  کنیم، یک حرکت پیش های منفی را رها می همینطور که ما انرژی

خواهیم داشت، با تاثیر روزافزون،  و سپس ورای آن« روحیه و شهامت»بالاتر این مقیاس، به سمت 

گوییم  موفقیت و وفور بیشتر، همراه  با تلاش کمتر. ما معمولاً در جستجوی چنین افرادی هستیم و می

کنند.  هستند. آنها از خود به تمام موجودات زنده اطرافشان انرژی حیات صادر می« بالا و عالی»آنها 

و روی « شان سبز است انگشت شست»ها به قول معروف شوند. آن حتی حیوانات هم به آنها جذب می

هنوز تمام « شهامت»گذارند. در سطح  شوند تاثیر مثبت می زندگی تمام کسانی که به آنها نزدیک می

اند، ولی انرژی و روحیه کافی برای رسیدگی به آنها وجود دارد زیرا توان  احساسات منفی از بین نرفته

ترین راه حرکت از پایین به بالا این است که با  ف شده است. سریعو خودکفائی خود را دوباره کش

 مان گول نزنیم[. خودمان و دیگران صادق باشیم ]و خود و دیگران را درباره سطح انرژی و احساس



شود  گفته می« چاکرا»همچنین این سطوح انرژی معمولاً به مراکز انرژی بدن که به آنها گاهی 

« روحیه و شهامت»شود که وقتی لااقل به سطح  اکز انرژی هستند که گفته میمرتبط هستند. چاکراها مر

 یابد. ( در ما جریان میkundalini energy) 1«کندالینی»( رسیدیم، از طریق آنها انرژی 200)

دقیق  های سنجش های مختلف بالینی و دستگاه توان با روش مراکز انرژِی )چاکراها( را می

ل سنجش کرد. در مقیاس روان که در بالا بحث شد چاکراها به این شک الکترونیکی اندازه گیری

ی قلب (، چاکرا350(، چاکرای گلو )525(، چاکرای چشم سوم )600شوند: چاکرای بالای سر ) می

(. 200زیرین ) (، چاکرای ریشه و275(، چاکرای طحالی یا سرینی )275(، چاکرای زیر جناغ سینه )505)

یابد. به  می داریم، انرژی در چاکراهای بالای ما افزایش ت منفی دست بر میوقتی که ما از احساسا

رای طحالی(، )چاک« خالی کنیم»عنوان مثال به جای اینکه بر طبق عادت همیشگی عصبانیت خودمان را 

 اکنون یک انسان اهل دل خواهیم بود )چاکرای پنجم(.

هایی  د. انرژی در هر چاکرا از طریق کانالاین سیستم انرژی اثر مستقیمی روی بدن فیزیکی ما دار

یابد، که مانند یک طرح و نقشه برای  ( به تمام پیکر انرژی جریان میmeridians) 2«مریدین»به نام 

بدن فیزیکی است. هر کانال مریدین مربوط به یکی از اعضاء خاص بدن و هر عضو مربوط به یکی از 

زند. به  زن انرژی مریدین و عضو مربوطه را به هم میاحساسات و عواطف است. یک انرژی منفی توا

های کبد هستند، و این  مردگی مربوط به مریدین عنوان مثال، افسردگی، ناامیدی، درماندگی، و دل

                                                
به  ازیآن ن یداریب یاستخوان دنبالچه بوده و برا ریو در ز شهیر یآن در چاکرا گاهینهفته در وجود انسان که جا یروحان یانرژیک نوع  1

 است. یو روح یو مراقبه جسم ناتیتمر
 یابد. طب سوزنی روی باز کردن این مسیرهای انرژی تمرکز دارد. جریان می ها مجرا و مسیرهای انرژی در بدن که انرژی چی در آن 2



کنند. هر احساس منفی در یک عضو بدن  احساسات معمولاً در کارکرد طبیعی کبد اختلال ایجاد می

 افتد. ها، این عضو به تدریج مریض شده و بالاخره از کار می سال کند و بعد از گذشت اختلال ایجاد می

تر باشد، نه تنها روی زندگی خودمان، بلکه روی  هرچه سطح و درجه احساسی و عاطفی ما پایین

گذاریم. هرچه سطح انرژی و تکامل ما بالاتر باشد،  مان اثر منفی بیشتری می زندگی تمام اطرافیان

تر شده و ما از تمامی حیات و زندگی اطرافمان نیز حمایت  ها مثبت ح و جنبهزندگی ما در تمامی سطو

کنیم، آزادتر  مان اقرار کرده و آنها را رها می کنیم. وقتی که به احساسات منفی درون و به آن کمک می

 رویم، تا جایی که تجربه غالب ما احساسات مثبت خواهند شده و روی مقیاس ارتعاش و انرژی بالاتر می

 شد. 

را ببینیم. « خود»شود که حقیقت  تمام احساسات پایین و منفی محدودیت آفرین بوده و مانع این می

کنیم، نوع جدیدی از  طور که ما با رها کردن و تسلیم به سمت درجات بالاتر انرژی حرکت می همین

دد و درجات گر اش می گیرد. در نقطه بالای آن، شخص متوجه خود حقیقی تجربه برای ما شکل می

گردد. اهمیت اصلی این فرایند این است که توجه  بینی و اشراق  برای او حاصل می متفاوتی از روشن

کنیم که با بالاتر رفتن و آزادتر شدن، آنچه که آن را بیداری معنوی، حس ششم، و رشد ضمیر و 

احساسات منفی خود دست خواهد آمد. این تجربه مشترک تمام کسانی است که اند به ادراک نامیده

تر  شوند. چیزهایی که دیدن آنها در درجات پایین اند. آنها مرتب بیدارتر و هوشیارتر می را تسلیم نموده



ضمیر و ادراک غیر ممکن بود، در سطوح بالاتر از خود هویدا و به طرز باور نکردنی واضح و آشکار 

 هستند. 

 

 فهمیدن احساسات 

های  افکار ما طبق سیستمی مرتبط با احساسات و درجه بندی آنها در بانکهای علمی، تمام  بر طبق یافته

(. آنها بر اساس طیف احساسی ما بایگانی Gray-LaViolette ,1982گردند ) حافظه ذخیره می

تر  مان خیلی سریع شوند، نه بر اساس واقعیت. بنابراین این ادعا که خودآگاهی ما با مشاهده احساسات می

کند، پایه علمی دارد.  افکار مربوط به یک احساس، ممکن است واقعاً به  ارمان رشد میاز مشاهده افک

هزاران فکر منجر گردد. بنابراین فهمیدن و رسیدگی صحیح به احساس زیرین، از سعی در کنترل افکار 

 تر است. مربوطه بسیار پرثمرتر و نتیجه آن سریع

شود که  ع احساسات آشنا نیستند، اغلب توصیه میدر ابتدای کار، برای افرادی که کلاً با موضو

تنها به مشاهده احساسات خود بسنده کنند، بدون اینکه سعی داشته باشند درباره آنها کاری انجام دهند. 

تر خواهد شد. وقتی که کمی با این  به این طریق ارتباط بین احساسات و افکار برایشان کمی روشن

ها را شروع کنند. برای مثال، بعضی  انند آزمایش بعضی از این تکنیکتو فرایند آشنا شدند، آنگاه می

تواند جدا و مشخص شده و احساس مربوط به آن  شوند می از الگوهای فکری که معمولاً تکرار می

تشخیص داده شود. سپس برای رسیدگی به آن احساس، ابتدا باید وجود آن پذیرفته و اذعان گردد، 



مقاومتی شده یا به نوعی مورد محکومیت و قضاوت قرار گیرد. آنگاه با اجازه  بدون اینکه در برابر آن

تواند شروع به خالی  به اینکه آن احساس آنچه که هست باشد ]بدون سعی در تغییر آن[، شخص می

توان به افکار قدیمی  کردن انرژی پشت آن کند تا جایی که کاملاً این انرژی خالی شود. مدتی بعد، می

ه آن احساس نگریست و دید که مشخصه و طبیعت آنها دیگر تغییر یافته است. اگر احساس به مربوط ب

گردند و با یک نتیجه فکری  طور کامل تسلیم و رها شده باشد، معمولاً افکار مربوطه نیز کاملاً ناپدید می

 تواند به سرعت و درستی به موضوع رسیدگی کند. شوند که می جایگزین می

تواند  ل، شخصی بود که چند روز قبل از پرواز به خارج از کشور متوجه شد که نمیبه عنوان مثا

یافت. ذهن  اش را پیدا کند. با نزدیک شدن تاریخ پرواز، ترس و نگرانی او مرتب افزایش می گذرنامه

اش را کجا گذاشته  یاد بیاورد که گذرنامه به  نمود کرد و سعی می او به صورت تند و خودسر کار می

های مختلف ذهنی را برای  است. او بالا و پایین را گشت و همه چیز را زیر و رو کرد، و حتی ترفند

ای نداشت. او شروع کرد که خود را سرزنش کند:  یاد آوردن امتحان کرد، ولی هیچ یک فایده به

ایگزین ام را گم کنم؟ الان دیگر برای ج قدر احمق باشم که بتوانم گذرنامه چطور ممکن است این»

شد، او خود را در وضعیتی بغرنج  تر می همینطور که روز پرواز نزدیک« کردن آن فرصت کافی نیست.

یافت: بدون گذرنامه مسافرت ممکن نخواهد بود. از دست دادن این مسافرت، خیلی بد بود، زیرا این 

را ایجاد  هم یک مسافرت کاری و هم یک مسافرت تفریحی بود، و از دست دادن آن، اوضاع بدی

 کرد. بالاخره او به یاد آورد که روش رها کردن و تسلیم را امتحان کند. می



در کمال « ام چیست؟ احساس بنیادینی که من آن را نادیده گرفته»او نشسته و از خود پرسید: 

تعجب، او دریافت که این احساس بنیادین، حزن و اندوه  است. این غصه خوردن به خاطر این بود که 

خواست از کسی که بسیار برایش عزیز بود ]و در این مسافرت قرار بود او را همراهی کند[ جدا  نمیاو 

شود. همچنین، او نگران از دست دادن آن رابطه، یا لااقل تضعیف آن به خاطر غیبت او )در این 

حساس کرد، ناگهان یک ا طور که او این احساس حزن و ترس مربوطه را رها می مسافرت( بود. همین

آرامش درباره کل این ماجرا بر او فرود آمد. همچنین او به این نتیجه رسید که اگر قرار باشد این رابطه 

ای ضربه ببیند، ارزش زیادی نداشته و همین بهتر که نباشد. بنابراین هیچ  به خاطر یک غیبت دو هفته

غلبه کرد، به یاد آورد که چیزی در خطر نیست و ریسکی وجود ندارد. به محض اینکه آرامش بر او 

اش در جایی آنچنان بدیهی بود که تنها انسداد  اش را کجا گذاشته بود. در حقیقت گذرنامه گذرنامه

توانست آن را پیدا کند. نیازی به توضیح نیست که تمام  ناخودآگاه ذهنی قادر بود توضیح دهد چرا نمی

رفته و نتایج احتمالی آن در یک آن ناپدید هزاران فکر مربوط به گذرنامه گم شده و سفر از دست 

 شدند و حالت عاطفی او از استیصال، به شکر گذاری و خوشحالی تبدیل شد.

تواند مفید باشد، ولی به خصوص در  خیلی در شرایط و کارهای روزمره زندگی می« رها کردن»

رنج زیاد بسیار مهم  موارد بحرانی و مشکلات بزرگ زندگی، استفاده از آن برای جلوگیری از تحمل

های زندگی معمولاً حجم غیر قابل تحملی از احساسات و عواطف ]رنج آور[ وجود  است. در بحران

اندازد. در چنین  دارند، زیرا معمولاً بحران به یکی از نواحی احساسات سرکوب شده ما چنگ می



، بلکه چطور با آنها برخورد شرایطی معمولاً مسئله این نیست که چطور این احساسات را شناسائی کنیم

 نماییم.

 

 برخورد با احساسات

چون این برای بیشتر مردم مشکل است، در اینجا باید مقداری وارد جزییات آن بشویم. در مقایسه با 

اینکه بگذاریم همه چیز به خودی خود پیش برود، چندین روش برای کمک به ما وجود دارد تا خیلی 

های عاطفی عبور کنیم. روشهایی که ذهن برای  هتری بتوانیم از میان طوفانتر و با نتیجه خیلی بسریع

کند را به یاد بیاورید: سرکوبی و مهار، ابراز کردن و فرار. آنها  مقابله با احساسات از آنها استفاده می

ت زننده هستند که بدون قصد آگاهانه استفاده شوند. ولی وقتی که حجم احساسا تنها وقتی مضر و آسیب

گردد، به شرط اینکه این کار به صورت آگاهانه  غیر قابل تحمل هستند، اغلب استفاده از آنها توصیه می

انجام گیرد. هدف این مانور کاستن از حجم ورای تحمل احساس است تا بتوان آن را تجزیه کرده و 

ین در چنین شرایطی قسمت به قسمت آن را رها کرد )این فرایند در زیر توضیح داده شده است(. بنابرا

توانیم از خود دور کنیم.  هرچقدر از احساسمان را که در آن موقع می آگاهانهکاملاً قابل قبول است که 

تواند از فشار احساسات ما بکاهد. ابراز و اظهار  مثلاً حرف زدن با دوستان نزدیک یا افراد قابل اعتماد می

دهد. همچنین در چنین  ی پشت آن را کاهش میبه یک احساس، به خودی خود نیز مقداری از انرژ

مواقعی اشکالی ندارد که آگاهانه از مکانیزم فرار بهره ببریم، تا کمی از شرایط ناراحت کننده فاصله 



های  پیدا کنیم. هر چیزی که عادت و علاقه شخص ما در چنین شرایطی است، مثل شرکت در برنامه

خود، تماشای تلویزیون، رفتن به سینما، نواختن موسیقی، و اجتماعی و تفریحی، بازی با سگ یا گربه 

تواند کمک کننده باشد. وقتی که حجم و شدت یک احساس غیر قابل تحمل کاهش بازی می عشق

ها و  جا به آن، فرایند رها سازی  را برای قسمتجای رسیدگی یکیافت، بهترین کار این است که به

 هایی از آن بکار گیریم.  جنبه

ی نشان دادن این نکته، مردی را در نظر بگیرید که بعد از سالها کار برای یک شرکت، اخراج برا

کند. با استفاده از سه مکانیزمی که قبلاً  شود و احساس درماندگی غیر قابل تحملی بر او غلبه میمی

کوچکی های  تواند به جنبه توضیح دادیم، مقداری از احساسات او کاهش خواهد یافت. سپس او می

تواند  تواند علاقه به صرف نهار با همکارانش را رها کند؟ می از شغل سابقش نگاه کند. مثلاً آیا می

ای که به  اش نشستن را رها کند؟ یا عادت گپ زدن با منشی شرکت و علاقه عادت پشت میز همیشگی

 …این کار داشت؟

که ذهن را در روال و  پا افتاده این است های کوچک و پیش هدف تسلیم کردن این جنبه

برد، زیرا  بالا می« روحیه و شهامت»قرار دهیم. رها کردن ما را تا سطح « رها کردن و تسلیم»چهارچوب 

کنیم. در نتیجه آنها شروع به از دست  احساسات منفی را شناخته و قبول کرده و به آنها رسیدگی می

که ما شهامت و روحیه روبرویی با شرایط خود، شویم  کنند. ناگهان متوجه می دادن انرژی و بار خود می

پا  های کوچک و پیش طور که جنبه قبول و شناسایی احساساتمان، و رسیدگی به آنها را داریم. همین



یابد. علت این پدیده این است  شوند، جالب است که بار و فشار مسئله اصلی نیز کاهش می افتاده رها می

کنیم، در حقیقت در حال رها کردن  برای یک احساس استفاده می که وقتی از روش رها کردن و تسلیم

تمامی احساسات منفی مربوطه به طور همزمان هستیم. گویی تمام احساسات ]منفی[ یک بستر انرژی 

مشترک دارند و به همین خاطر تسلیم کردن احساسات در یک جهت، باعث تسلیم شدن احساسات 

ی کار کلینیکی خود  گردد. این را من در تجربه اوتی دارند میمنفی دیگری که حتی به ظاهر جهت متف

 ام و باید خودتان آن را تجربه کنید تا برایتان ثابت گردد. دیده

تر(، یک  های کوچک بعد از بکار گیری چهار متد بالا )سرکوب، ابراز، فرار، و تسلیم کردن جنبه

اقع ترکیبی از تعدادی احساسات زیرمجموعه دهد. هر احساس پر قدرتی در و متد پنجم خود را نشان می

است و کل مجموعه احساسی در هم پیچیده، قابل تفکیک و تجزیه از هم است. بنابراین برای مثال 

آید، ولی به مردی که کار خود را از دست داده است، در ابتدا با احساس بیچارگی و یاس به زانو می

ی مربوط به شغلش و استفاده از سرکوب، ابراز، و فرار، از های فرع تدریج که با رها کردن پیوسته جنبه

یابد که در او خشم نیز وجود دارد. خشم زیادی که از غرور  شود و درمی اش کاسته می فشار احساسی

کند. همچنین، احساس خود را ناتوان گیرد  به صورت رنجش و تلخی در دل او بروز میاو نشات می

شود. علاوه بر آن، ترس قابل توجهی  بر علیه خود ابراز شده، دیده می دانستن، که نوعی خشم است که

توان با این احساسات و عواطف مربوطه به طور مستقیم روبرو شد. برای مثال او  وجود دارد. اکنون می

تواند شروع به رها کردن ترس از اینکه دیگر نخواهد توانست کاری پیدا کند بنماید. وقتی که آن  می



شوند. های دیگر برای او نمایان میها و انتخاب ته شده و رها شود، ناگهان تمام امکانترس شناخ

کرد، او با  کند، متوجه خواهد شد که بر خلاف آنچه تصور می طور که او غرورش را تسلیم می همین

د، شون طور که مجموعه احساسات به اجزاء خود تجزیه می یک بحران مالی روبرو نیست. بنابراین همین

توان آن را به طور مجزا تسلیم  دهد و می هر جزء و قسمت اکنون انرژی کمتری به خود اختصاص می

 و رها کرد.

های خاصی از  شویم، به یاد خواهیم آورد که قسمت همینطور که از حالت مغلوب بودن خارج می

توانیم آنها را بازبینی  می ایم. اکنون احساساتمان را عمداً و آگاهانه سرکوب کرده یا از آنها فرار کرده

مانده آنها در آینده به ما زیانی نرسانند، و به یک تلخی و رنجش درونی، احساس گناه  کنیم، تا باقی

هایی از آن مجموعه احساسی منفی ممکن است  پنهان یا تضعیف اعتماد بنفس منجر نگردند. قسمت

هایی  هد. ولی چون اکنون اینها قسمتبرای مدتی، و گاهی حتی سالها بعد دوباره خود را نشان د

توان به آن رسیدگی و توجه کرد. حداقل با این روش، از  کوچک هستند، با ظاهر شدن هر کدام می

 ایم. بحران احساسی با امنیت و بدون ضرر جدی، و با خودآگاهی عبور کرده

ان آن رسیدگی به یک بحران احساسی در سطح احساس، به جای سطح تفکر و ذهن، طول زم

دهد. در مثال مردی که شغلش را از دست داده است، برخورد  گیری کاهش می بحران را به طرز چشم

با شرایط در یک سطح فکری و ذهنی باعث ایجاد هزاران هزار فکر و سناریوهای فرضی و تخیلی 

یه را طور که فکر او با سرعت و به شکلی لجام گسیخته هزاران شرایط و جنبه قض خواهد شد. همین



فایده  های زیادی را باید تحمل کند، در حالی که تمام آن بیخوابی بی کند، شب بارها و بارها مرور می

پایانی تولید خواهند شد. همه ما کسانی  است. تا احساس زیرین آن رها و تسلیم نگردد، افکار به طور بی

اند. آن بحران  ی هنوز بهبود نیافتهاند ول شناسیم که سالها قبل در زندگی دچار یک بحران شده را می

کاملاً رنگ زندگی آنها را تغییر داده، و آنها به خاطر ندانستن روشی برای رویارویی و رسیدگی به 

 اند. احساسات زیرین و درونی خود، بهای سنگینی را در زندگی خود پرداخت کرده

آمیز مزایای زیادی  قیتسر گذاشتن آن به شکلی موف روبرویی با یک بحران در زندگی و پشت

دارد. یکی اینکه حجم احساسات منفی سرکوب یا مهار شده اکنون خیلی کمتر خواهد بود، زیرا 

برخورد درست با بحران، باعث شده که این احساسات بالا آمده و کنار گذاشته شوند و بنابراین آنچه 

ود خواهد داشت، زیرا شخص ذخیره شده بسیار کمتر است. احساس اعتماد بنفس بسیار بالاتری وج

تواند با هرچیزی که زندگی در سر راه او قرار دهد روبرو شده و از آن سالم بیرون  فهمد که می می

بیاید. در نتیجه یک کاهش عمومی در ترس از زندگی، احساس تسلط ]بر احساسات و سرنوشت 

بیشتر برای کمک به آنها در خویش[، شفقت و عطوفت بیشتر در برابر رنج و درد دیگران، و توانایی 

های مشابه بوجود خواهد آمد. بر خلاف انتظار، بعد از یک بحران در زندگی معمولاً  شرایط و بحران

رسد  های عمیق عرفانی می یک دوره آرامش و سکون به همراه است که گاهی درجه آن به سطح تجربه

، یک دوره افزایش «شب تاریک درون»و طول آن برای افراد مختلف متفاوت است. بسیاری از اوقات 

 آگاهی و ادراک درونی را به دنبال دارد. 



بینیم که تجربه  ها برای این پدیده به ظاهر خلاف انتظار را در افرادی می یکی از بهترین نمونه

اند. امروزه کتب بسیاری درباره این مقوله وجود دارند که وجوه  ( داشتهNDEنزدیک به مرگ )

دهنده و   دهند. وقتی که کسی با بدترین ترس، یعنی ترس تکان ربیات را نشان میمشترک این تج

شود، به دنبال آن احساس عمیق صحت، آرامش، یکی بودن با هستی، و ایمنی  مخوف مرگ، روبرو می

آورند،  های ماوراء طبیعی بدست می آید. بسیاری از این افراد توانایی از هر ترسی در شخص بوجود می

بینی روحی  انایی شفا بخشیدن، حس ششم قوی و دیدن آینده و درجات بالای بیداری و روشنمثل تو

های  کنند و استعدادها و ظرفیت های بزرگی را در مسیر رشد تجربه می و معنوی. بسیاری از آنها جهش

را  یابند. بنابراین، هر بحرانی در زندگی، نطفه شرایط معکوس خود جدیدی را ناگهان در خود درمی

در دل دارد، نطفه تغییر و نو شدن، گسترش و بسط یافتن، جهش در سطح ضمیر و ادراک، و رها کردن 

 ها و تولدی نوین. کهنه

 

 شفا و التیام گذشته

بینیم که  های گذشته را می مانده بحران نگریم، اغلب اوقات در آن باقی وقتی که ما به زندگی خود می

اسات راجع به اتفاقات گذشته، تمایل به بازگشت به ضمیر ما و آلوده اند. افکار و احس هنوز حل نشده

هایی از زندگی، ما را ناتوان و فلج  شویم که آنها در زمینه مان را دارند، و ما متوجه می کردن دیدگاه

اند. در آن وقت عاقلانه است که از خود بپرسیم، آیا این ارزش بهایی که پیوسته برای آن  ساخته



های منفی  توانیم به این بقایای انرژی م را دارد. حال که ما روشی را یادگرفتیم که با آن میپردازی می

های  مانده توانیم آنها را بیرون آورده و از آنها پرده برداری کنیم. باقی گذشته رسیدگی کنیم، می

ا را به بحث در مورد توانند مورد بررسی قرار گرفته و رها شوند تا ما التیام بیابیم. این م احساسات می

تواند روش  رساند که وقتی اتفاقات بزرگ گذشتند، می می  یک روش دیگر برای التیام احساسات

پرقدرتی باشد: اینکه ما از زاویه جدیدی به آن اتفاق بنگریم، آن را در زمینه جدیدی قرار دهیم، و در 

 . دهد الگوی متفاوتی بگذاریم که اهمیت و معنای آن را تغییر می

کنند، و به  و ترس از آینده صرف می  گفته شده که بیشتر مردم زندگی خود را در حسرت گذشته

طور فرض  همین خاطر از اینکه لذت و سرور لحظه حال را تجربه کنند ناتوانند. بسیاری از ما این

ست این ایم که این سرنوشت آدمی است، شانس ما همین است، و بهترین کاری که از ما ساخته ا کرده

گاهی فلاسفه از این برخورد منفی و ناامیدانه «. لبخندی تصنعی بر لب داشته و صبور باشیم»است که 

اند. واضح است که این فلاسفه،  ای ایجاد کردههای فکری پوچ گرایانه سوء استفاده کرده و با آن سیستم

اند که   ی احساسات دردناکی بودهاند، خود به سادگی قربان  که بعضی از آنها در طول سالها مشهور شده

پایانی در آنها شده است. بعضی از آنها  های  ذهنی بیموجب فرایندهای فکری و ساخت و پرداخت

اند تا چیزی را توجیه کنند که به  های فکری پیچیده کرده تمام زندگی خود را صرف ساختن سیستم

 وضوح مشخص است چیزی جز یک احساس سرکوب شده نیست.



ز موثرترین ابزارها برای رسیدگی به گذشته، بوجود آوردن یک زمینه و دیدگاه جدید برای یکی ا

آن است. این بدان معنی است که به اتفاقات معنای متفاوتی بدهیم. برای این کار ما دیدگاه و برخوردمان 

کنیم.  قبول می ها را تصدیق و ها و جراحات گذشته تغییر داده، و هدیه نهفته در آن را در برابر سختی

( بیان شد. او در Viktor Franklدرمانی اولین بار توسط ویکتور فرانکل ) ارزش این روش در روان

( این روش Man's Search for Meaning« )انسان درجستجوی معنا»کتاب مشهورش به نام 

به پزشکی او گذاشت. تجر« درمانی معنا»( یا logotherapyرا توضیح داده و نام آن را لوگوتراپی )

ها  کار اجباری آلمان  پزشک( و تجربه شخصی او )به عنوان یک اسیر در اردوگاه )به عنوان یک روان

و کسی که تمام خانواده خود را در جنگ از دست داده بود( نشان داد که اگر معنای جدیدی به اتفاقات 

یابند. فرانکل تجربه  ه و التیام میهای احساسی بدهیم، اثر آنها به طرز قابل توجهی تغییر یافت و ضربه

های جسمی و فشارهای  ها بازگو کرد که در آن به شکنجه خودش را در اردوگاه کار اجباری نازی

تواند  تمام چیزها می»نگریست:  کرد به عنوان یک فرصت برای پیروزی درونی می روحی که تحمل می

اینکه هرکس برخورد و دیدگاه خود  -انی از یک انسان گرفته شود، بجز یک چیز: آخرین آزادی انس

ترین شرایط  (. فرانکل مخوفFrankl[ ,1959 ,]2006« )کند را در هر شرایطی خود انتخاب می

 خارجی را در زمینه و دیدگاهی نو دید، تا معنای عمیق آن را برای روح آدمی ظاهر سازد.

شد، درسی نهفته است. وقتی که ما نظر از اینکه چقدر پر از تراژدی بادر هر تجربه زندگی، صرف

یابند. در مثال  کنیم، دردهای آن تراژدی التیام می این هدیه را کشف کرده و آن را اذعان و قبول می



مردی که شغل خود را از دست داد، بعد از گذشت مدتی وقتی که او به عقب نگاه کرد دید که شغلش 

ال پوسیدن بود. در حقیقت این شغل موجب در حقیقت جلوی رشد او را گرفته و او در آن در ح

دید. ولی با  جراحت او گشته بود. قبل از اینکه شغلش را از دست بدهد، چشم او تنها مزایای آن را می

شد کرد:  هایی کرد که به خاطر شغل سابقش متحمل می خروج از آن شرایط، او شروع به دیدن هزینه

از اینکه او شغلش را از دست داد، آماده و پذیرای کشف  های جسمی ، ذهنی و احساسی. ولی بعد هزینه

 ها و استعدادهایش شد. در حقیقت او کار جدیدی را شروع کرد که آینده بهتری داشت. دوباره توانایی

هایی برای رشد، گسترش تجربه، و پرورش ما هستند. گاهی وقتی  بنابراین، اتفاقات زندگی فرصت

رسد که در حقیقت گویی یک هدف و مقصود  نگریم، به نظر می یبه عقب و یک اتفاق در گذشته م

بایست درس  دانست که می پنهان در پشت آن اتفاق بوده است. گویی ضمیر ناخودآگاه ما به نوعی می

مهمی را یاد بگیریم و با وجود درد و سختی آن، این اتفاق تنها راهی بود که تجربه لازم برای فراگیری 

( Carl Jung« )کارل یونگ»کرد. این بخشی از سبک روانشناسی  ایجاد می این درس را برای ما

است. او بعد از عمری مطالعه به این نتیجه رسید که ضمیر ناخودآگاه انسان دارای یک کشش و تمایل 

هایی  های خویشتن است، و ضمیر ناخودآگاه ما روش به سمت تکامل و یکپارچگی  و نقد شدن توانائی

که به این کشش و جاذبه تحقق ببخشد، حتی اگر به قیمت بوجود آوردن اتفاقاتی باشد  را خواهد یافت

 آورد. که ضمیر خودآگاه ما آنها را دردآور به حساب می



« سایه»ای در ضمیر ناخودآگاه وجود دارد که او آن را  همچنین کارل یونگ گفت که جنبه

(shadow .نامید )«شده و باورهای ما راجع به خودمان هستند  تمامی افکار، احساسات سرکوب« سایه

احساسی این است که معمولاً ما را با سایه   های کنیم. یک فایده بحران که از روبرو شدن با آنها فرار می

ها در آنها مشترک هستیم،  هایی که با بقیه انسان ها و ضعف کند. آگاه شدن به جنبه خودمان آشنا می

یابیم که تمام چیزهایی که دیگران را به خاطر آنها شماتت  کند. ما در می می تر تر و یکپارچه ما را انسان

آوریم،  مان می ها را شناخته و به ضمیر خودآگاه کردیم در خود ما وجود دارند. وقتی که این جنبه می

ایت نماییم، دیگر به طور ناخودآگاه ما را هد کنیم، و آنها را تسلیم و رها می وجود آنها را تصدیق می

شناخته و به وجود آن اذعان و اقرار شود، دیگر قدرت خود را از دست « سایه»نخواهند کرد. وقتی که 

های  خواهد داد. تنها چیزی که نیاز است، توجه و آگاهی به این است که ما افکار، احساسات و محرک

 با آنها برخورد کنیم.« حالا چه؟»توان با برخورد و نگرش  خاصی درون خود داریم. اکنون می  ممنوعه

شود که  سازد، و باعث می کند، دلسوزتر می عبور از یک بحران در زندگی، ما را بیشتر انسان می

بیشتر خود و دیگران را بفهمیم و همانطور که هستند بپذیریم. دیگر نیاز نیست که دیگران و خود را 

اسی، به پختگی و خرد بیشتر منجر مقصر ببینیم. رسیدگی و برخورد درست با یک بحران عاطفی و احس

العمر خواهد بود. ترس از زندگی در حقیقت ترس از احساسات دردآور  گردد و فواید آن مادام می

ترسانند، بلکه ما از احساس خود در واکنش به آنها  ها و رویدادها نیستند که ما را می است. این واقعیت

رود،  گیریم، ترس ما از زندگی از بین می د قرارمیواهمه داریم. وقتی که ما در کنترل احساسات خو



پذیری بالاتری  یابد  و ما حاضر خواهیم بود که با شهامت بیشتر و ریسک اعتماد به نفس ما افزایش می

توانیم با نتایج احساسی آن، هر چه باشد، روبرو شویم.  دانیم که می ها برخورد کنیم، زیرا می با فرصت

هاست، توانایی غلبه بر آن، زمینه رفع موانع بسیاری از تجربیات  بند شدنچون ترس، ریشه تمام پا

 کردیم. زندگیست که ما از آنها اجتناب می

کند،  درستی و با موفقیت با بحران از دست دادن شغلش برخورد می به همین خاطر، مردی که به

تر  ر شغل بعدی خلاقدیگر هرگز ترس از دست دادن شغلش را نخواهد داشت. به همین خاطر، او د

اش قبول کند. او شروع به  های بیشتری را در جهت موفقیت شغلی بوده و حاضر خواهد بود ریسک

کند که چطور ترس پرقدرتی که از اخراج شدن در او بود، به طور جدی بازدهی  دیدن این حقیقت می

دیل شده بود که برای و کیفیت عملکرد او را محدود ساخته بود. او به موجودی ترسو و محتاط تب

 اطاعت و کرنش در برابر رؤسایش، اعتماد به نفس خود را فدا کرده بود.

فرسا  های زندگی، آگاهی و شناخت بهتر خویشتن است. زیرا شرایط، طاقت یکی از فواید بحران

رها، کننده خود را متوقف کنیم و نگاهی جدی به باو های اغفال شویم که تمام بازی شده و ما مجبور می

ها، و شرایط و مسیرمان در زندگی بیاندازیم و دوباره آنها را مورد ارزیابی قرار دهیم.  اهداف، ارزش

این فرصتی برای ارزیابی مجدد خودمان و رها کردن احساس گناه و تقصیر است. همچنین، این یک 

ها دگی که ما از میان آنهای زن باشد. بنابراین بحران فرصت برای تغییر کامل رفتار و برخوردهایمان می

دهند. آیا باید از این شخص متنفر باشم یا  کنیم دو انتخاب متضاد را در پیش روی ما قرار می عبور می



اینکه او را ببخشم؟ آیا باید از این تجربه درس فرا گرفته و رشد کنم، یا درباره آن عصبانی و دل چرکین 

پوشی کنم، یا اینکه آزرده باقی مانده و  و خویشتن چشم ها و عیوب دیگران باشم؟ آیا باید از کوتاهی

در فکرم به آنها حمله کنم؟ آیا باید سعی کنم که در آینده با ترس بیشتر، از رویارویی با شرایطی مشابه 

اجتناب بورزم، یا اینکه از میان این بحران عبور کرده و یکبار و برای همیشه قدرت مقابله با آن را کسب 

توانم از فرصتی که این تجربه فراهم کرده استفاده کنم   را انتخاب کنم یا ناامیدی را؟ آیا میکنم؟ امید 

و یاد بگیرم که چطور به دیگران ببخشم و عطا کنم، یا اینکه خود را کنار کشیده و در لاک ترس و 

ا سقوط توانیم با آن صعود کرده ی ی احساسی، فرصتی است که می تلخی خود  فرو بروم؟ هر تجربه

 کنیم. کدام جهت را انتخاب خواهیم کرد؟ نبرد ما این است.

داشتن و  ما این انتخاب و فرصت را داریم که بین رها کردن احساسات درد آور خود و نگاه

ای که برای چسبیدن به این احساسات  چسبیدن به آنها یکی را انتخاب کنیم. بد نیست که به هزینه

ای ادامه دهیم؟ آیا حاضر  . آیا دوست داریم که به پرداخت چنین هزینهپردازیم نگاهی بیاندازیم می

هستیم که این احساسات را قبول کنیم؟ همچنین بد نیست که به فواید رها کردن آنها نگاهی بیاندازیم. 

خواهیم که  خواهیم؟ آیا می ای را برای خود می انتخاب ما آینده ما را تعیین خواهد کرد. چطور آینده

 اده شده و التیام بیابیم، یا اینکه برای همیشه یک مجروح و زخمی باقی بمانیم؟شفا د

آگاهی که  های پنهانی و ناخود العمل و برخورد خویش، خوب است که به بهره در انتخاب عکس

های ناخودآگاهی از  شود بنگریم. چه ارضاء شدن داشتن بقایای تجربه دردناکمان عایدمان می از نگاه



یم؟ چقدر حاضریم ارزش و بهای خود را پایین بیاوریم ]و رشد و سلامت روح خود را فدای گیر آن می

این فواید کوچک و ناخودآگاه کنیم[؟ خشم، تنفر، ترحم به خود و احساس بدبختی، تلخی و آزردگی، 

دهند. بگذارید  ارزش را به ما می همه بازده و عایدات کوچک خود و نوعی ارضاء شدن پنهانی و بی

داریم،  خودمان را گول نزنیم که این عایدات وجود ندارند. وقتی که ما دردها را درون خود نگاه می

نوعی لذت عجیب و غیر معمول و مخفی در آن وجود دارد. مطمئناً این امر به ما رفع احساس گناه و 

و شکسته ]و در  دهد که خود را بیچاره دهد، و به ما این فرصت را می تقصیر از طریق تنبیه خویش می

ولی تا »نتیجه فاقد مسئولیت برای بهبود شرایطمان[ ببینیم. آنجاست که این سؤال مطرح خواهد شد: 

 «کی؟

سال با برادرش حرف نزده است. اینقدر از آن گذشته  23مثال مردی را در نظر بگیرید که برای 

ف سر چه چیزی شروع شده بود. تواند درست به خاطر بیاورد که اختلا که دیگر هیچ یک از آنها نمی

سال بهای آن  23دادند، و برای  زدند و به هم روی خوش نشان نمی ولی آنها معمولاً با هم حرف نمی

اند. آنها از مصاحبت و رفت و آمد با یکدیگر، محبت یکدیگر، با هم بودن در  را پرداخت کرده

توانستند با هم داشته باشند محروم  های خانوادگی و تمام تجربیات مشترک و عشقی که می مهمانی

ماندند. وقتی که آن مرد راه و روش رها کردن را یاد گرفت، شروع به رها کردن احساسات منفی که 

درباره برادرش داشت نمود. ناگهان بغض او ترکید و اشک حسرت از چشمانش جاری گشت، حسرت 

ش، او باعث واکنشی مشابه در برادرش شد های از دست رفته. با بخشیدن برادر ها و سال از تمام فرصت



و آن دو به یکدیگر بازگشتند. آنگاه یکی از برادرها اتفاقی که باعث تمام اینها شده بود را به یاد آورد. 

همه چیز از دعوا بر سر یک جفت کفش ورزشی شروع شده بود! آنها به خاطر یک جفت کفش، چنین 

اگر او روش رها کردن را یاد نگرفته بود، احتمالاً آنها با همین  سال پرداخته بودند! 23بهایی را در طول 

تا کی حاضر هستیم به رنج »رفتند. پس سؤال این است:  قهر و تلخی نسبت به یکدیگر از این دنیا می

کشیدن خود ادامه دهیم؟ بالاخره کی حاضر خواهیم بود که از آن دست برداریم؟ کی به خود خواهیم 

 «ایم؟ کافی درد کشیده گفت که به اندازه

خواهد از احساسات منفی دست بردارد، کوچکی ماست. همان جنبه ما که  آن جنبه ما که نمی

جو، قضاوت کننده،  اعتماد، انتقام کار، بی زورگو، خودخواه، رقابتی، حقیر و تنگ نظر، نازل، فریب

که انرژی پایینی دارد،  خوار و خفیف، ضعیف، با احساس گناه و شرم، و توخالی است. همان جنبه

دهد. آن همان  تحلیل برنده و کوچک کننده است و احساس احترام به خویش را در ما کاهش می

پایان، به دنبال تنبیه گشتن، و درد و  قسمت کوچک ماست که مسئول تنفر از خود، احساس گناه بی

ا ما میل داریم که به این جنبه یابی کنیم؟ آی خواهیم که با این جنبه خود هویت مرض ماست. آیا ما می

خود پر و بال بدهیم؟ آیا دوست داریم خود را اینگونه ببینیم؟ زیرا اگر ما خود را اینگونه ببینیم، دیگران 

بینیم. آیا ما حاضریم  خواهد دید که ما خود را می  هم ما را اینگونه خواهند دید. دنیا ما را تنها آنگونه

پردازیم؟ اگر ما خود را حقیر و کوچک ببینیم، احتمال اینکه برای ارتقاء که بهای تمام نتایج آن را ب

 شغلی در بالای لیست باشیم کم است.



ای نشان داد. این تست  توان با تست ماهیچه مان را می های کوچک وجود هزینه چسبیدن به جنبه

ده را (. در ذهن خود یک فکر شرور و کوچک کننHawkins ,1995 ,2012خیلی ساده است )

دارید و از یک نفر بخواهید که در حالی که دست و بازوی شما به سمت جلو دراز شده آن را به  نگاه

کنید. به اثر آن دقت کنید. حالا دید مقابل  پایین فشار دهد، در حالی که شما در برابر آن مقاومت می

ود احساس بزرگی و آن را امتحان کنید و خود را شخصی بخشنده، مهربان، و سخاوتمند که در خ

گیری افزایش خواهد یافت که  کند تجسم کنید. بلافاصله قدرت ماهیچه شما به حد چشم ارزش می

دهنده افزایش ناگهانی انرژی بیولوژی در بدن شماست. روحیه کوچک داشتن ضعف و مریضی  نشان

احساسات منفی  خواهید؟ رها کردن آورد. آیا این چیزی است که می و در نهایت مرگ به همراه می

همراه یک مانور خیلی مفید و سالم باشد که کمک زیادی به تحول درونی شما خواهد کرد،  تواند به می

 و آن این است که در مقابل احساسات مثبت مقاومت نکنیم!

 

 افزایش دادن احساسات مثبت

مثبت را متوقف پیامد منطقی رها کردن احساسات منفی این است که مقاومت خود در برابر احساسات 

کنیم. هرچیزی در جهان متضاد خود را دارد. بنابراین هر احساس منفی در ذهن ما، نقطه مقابل خود را 

 داراست، چه ما به طور پیوسته در هر لحظه از آن آگاه باشیم و چه نباشیم.



یک تمرین خیلی خوب و روشنگر این است که نشسته و به احساسی که نقطه مقابل احساس منفی 

فعلی ماست نگاه کنیم و مقاومت در برابر آن را رها کنیم. برای مثال فرض کنید که تولد یکی از 

 خساست و تلخی احساس کنید می فکر او برای خریدن هدیه به که وقتی ولی است نزدیک تان دوستان

رتب م او دتول تاریخ و کنید راضی او برای هدیه خرید به را خود توانید نمی خاطر همین به. کنید می

 احساس سادگی به باید. است سخاوت و بخشندگی احساسات این مقابل نقطه. شود می تر نزدیک

 همانطور ولی است عجیب کمی. سازیم متوقف را آن برابر در مقاومت و یافته خود درون را بخشش

موجی  مانند ناگهان بخشش احساس معمولاً کنیم، می رها بخشش برابر در را خود مقاومت مرتباً ما که

 بخشیدن و عفو به حاضر همیشه ما طبیعت از قسمتی که شویم می متوجه ما. شود در وجود ما سرازیر می

 نظر به هالو و احمق است ممکن کردیم می فکر ما. نداشتیم را آن به دادن اجازه جرات ما ولی بوده،

 در ما که حالی در کنیم، می بیهتن را مقابل شخص ها تلخی داشتن نگه با که کردیم می تصور ما. برسیم

 حس خودآگاه طور به را این ابتدا در است ممکن. کردیم می سرکوب را خود درون عشق حقیقت

. شد خواهیم خود  شخصیت جنبه این متوجه تدریج به ولی. مان دوست درباره خصوص به نکنیم،

 که شویم یم، متوجه میکن می رها را مان درونی عطوفت و مهر برابر در خود مقاومت ما که طور همین

 مدفون و گذشته کردن رها با کند، ابراز دادن و بخشیدن با را خود خواهد می که است چیزی ما در

 ترمیم را ها شکاف بدهیم، نشان دوستانه رفتاری خود از که دارد وجود میل این ما در. ها دلخوری کردن



ل کنیم، قدرشناس باشیم، و این ریسک را تبدی یخوب به را ها بدی ببخشیم، التیام را ها زخم کنیم،

 بپذیریم که دیگران ممکن است ما را هالو فرض کنند.

 کرد، توصیف مجد و بزرگی را آن توان نتیجه این تمرین این است که در خود آنچه را که تنها می

دن به رسی ایبر آمادگی بزرگی،. است موانع و مشکلات بر آمدن فائق شهامت و روحیه بزرگی،. بیابیم

 و شفقت و دیگران بشری های درجه بالاتری از عشق و عطوفت انسانی است. بزرگی، پذیرفتن ضعف

 بخشیدن دیگران، بخشیدن طریق از. است گذاشتن آنها جای به را خود و آنان دردهای برای درک

سات احسا هک است وقتی ما حقیقی بازپرداخت. شود می حاصل تقصیر و گناه احساس از رهایی و خود

 ما این که آنجاست در و کنیم، منفی خود را رها کرده و به جای آن عشق و عطوفت را انتخاب می

 مرتباً  مان پذیری آسیب هستیم، کسی چه واقعاً اینکه به آگاهی افزایش با. بریم می نفع حقیقتاً که هستیم

 دیگر پذیریم، می را راندیگ و خود بشری های ضعف شفقت، و مهر با ما که وقتی. یابد می کاهش

 .است بزرگی و مجد از بخشی فروتنی زیرا کند، کوچک را ما تواند نمی کسی

با شناخت حقیقی خود، میل به تعقیب چیزهایی که بالا برنده و رشد دهنده هستند در ما بوجود 

ساس اح بودن از که درونی بودن تهی آن که وقتی. شود آمده و معنا و بافت زندگی برای ما دگرگون می

 دنیای در دیگر ما شود، ارزش ناشی شده بود، با عشق و احترام به خود و اعتماد به نفس جایگزین می

 روشن ما برای. ماست خود درون مان خوشحالی سرچشمه که همانا زیرا گردیم، نمی آن دنبال به خارج

. تمام ثروت دنیا، فقر کند لقخ ما برای را شادی تواند نمی ما از خارج دنیای حال هر به که شد خواهد



 با کنند می سعی که شناسیم و کمبود درون ما را جبران نخواهد کرد. همه ما افراد ثروتمندی را می

 این به ما که وقتی. کنند پر خود در را بودن تهی و ارزشی کم احساس برق، و زرق پر زندگی و ثروت

 آن ورای به و تمام دنیا عبور کرده،  از م،رسی می حقیقی شادی واحساس درون رضایت درونی، «خود»

 و شویم، نمی کنترل آن توسط و بریم می لذت آن از ما که بود خواهد جایی دنیا دیگر. رسید خواهیم

 .بود نخواهیم آن تاثیرات برَده دریا، امواج روی بر زورقی مانند دیگر

 ها اومت خود در برابر مثبتمق ردنک واگذار و ها منفی کردن رها برای ها وقتی که ما از این تکنیک

 وجودمان حقیقی ابعاد از کامل و ناگهانی آگاهی یک به که رسد می زمانی زود یا دیر کنیم، می استفاده

 دیگر دنیا. گشت نخواهد فراموش هرگز دیگر شد، تجربه حالت و حال این که وقتی. رسید خواهیم

 قدیمی های ست هنوز، صرفاً بر طبق عادتا ممکن. ساخت نخواهد خود مرعوب سابق مانند را ما هرگز

 بین از مان تردیدهای و درونی پذیری آسیب سرسختی، دیگر ولی باشیم، همگام دنیا های روش با

 انگیزه درون، از ولی برسیم، نظر به سابق مانند هنوز دیگران برای ما بیرون از است ممکن حتی. اند رفته

 ایمنی مان، ه نهایی رسیدگی و برخورد آگاهانه و مثبت با احساساتنتیج. است یافته تغییر کاملاً رفتارمان

 توانیم می ما و شده ضربه ضد دیگر ما درون طبیعت. است خارجی محرکات برابر در ناپذیری تزلزل و

  .کنیم زندگی وقار و توازن با

  



 مردگی فصل چهارم: افسردگی و دل

 گوید می که است احساس یک این. «توانم ینم» یدگو می که است باور یک شوری بی و مردگی دل

 این. بکند کمکی تواند نمی هم کسی و نیست، ساخته ام وضعیت تغییر برای من دست از کاری هیچ

 اش فایده» ،«دهد؟ می اهمیت کسی چه»: است قبیل این از افکاری به مربوط و است یاس و نامیدی

این «. من که بالاخره بازنده خواهم بود»، «رد؟دا یدهفا چه کردن تلاش» ،«است کننده کسل» ،«چیست؟

 همیشه و داد از خود نشان می« وینی خرسه )پوه(»در کارتن « ایور»نقشی بود که شخصیت کارتنی 

 .«داشت نخواهد ای فایده حال هر به» گفت می

خصوصیات این حالت شامل دلسردی، احساس شکست، غیرممکن یا بیش از حد سخت دیدن، 

تنها دیدن، تسلیم شدن، بیگانه و جدا بودن، انزوا طلبی، احساس بینوایی و متروک بودن،  خود را

 شکست احساس ناتوانی، نکردن، معنا احساس شوقی، بی تفاوتی، افسردگی، خالی بودن، منفی بافی، بی

 تاریکی احساس و درماندگی دانستن، ناچار و محکوم را خود بودن، مصرف بی احساس خستگی، و

وجود چنین احساسی از نظر بیولوژیکی درخواست کمک است، ولی بخشی از این احساس  هدف. است

 زندگی مردگی دل نوعی در دنیا مردم از بزرگی بخش. نیست پذیر امکان کمکی هیچ گوید می

 حاضر کسی اینکه یا سازند برآورده را خود اولیه نیازهای حتی بتوانند اینکه به امید آنها برای. کنند می

 به آنها کمک کند، وجود ندارد. باشد



 گردد می افسردگی و مردگی دل دچار زندگی، از هایی اگرچه یک شخص عادی، اغلب در برهه

 دهنده نشان مردگی، دل. دهد رخ زندگی وضعیت کل با رابطه در مردگی دل این است ممکن گاهی، اما

ه به شهر لندن در جنگ جهانی دوم حمل انزم در پدیده این. باشد می مردن قرین و حیات، انرژی نبودن

 شدند می منتقل امن ولی دوردست نقاطی به و شده برداشته لندن های گاه مشاهده شد. نوزادان از پرورش

 مردگی دل و افسردگی دچار تدریج به نوزادن این حال، این با. شود مراقبت خوبی به آنجا در آنها از که

صد مرگ و میر در آنها بالا رفت. بعدها کشف شد که در و ددادن دست از را خود اشتهای و شده

 تغذیه عاطفی نظر از را آنها که است بوده مادرگونه شخصیت یک وجود فقدان نتیجه آنها مردگی دل

 و اراده آنها توجه، و عشق نبود خاطر به. فیزیکی مشکل یک نه بود، روانی و عاطفی اثر یک این. کند

 دست داده بودند. از ندنما زنده به را خود علاقه

 بیاید، بوجود هم «کردن رها» روش خود درباره است ممکن حتی مردگی دل و تفاوتی احساس بی

 به»: شود نمایان اینچنین افکاری و رفتار شکل به است ممکن این. است مقاومت یک خود نیز این که

، «آماده چنین چیزی باشم هنوز مکن نمی فکر» ،«دارد؟ تفاوتی چه» ،«کند نمی کار هم روش این حال هر

دیگر از بس رها »، «سرم خیلی شلوغ است و وقت این کارها را ندارم»، «اصلاً دیگر احساسی ندارم»

 حد از بیش» ،«رفت خواهد یادم اش همه»، «این بیشتر از توان و طاقت من است»، «کردم خسته شدم

 .«دهم انجام را کار این بتوانم که هستم افسرده



 را خود نیت و قصد مرتب که است این روش، خودِ به راجع تفاوتی بی و مردگی روج از دلراه خ

 زندگی آزادتر و بالاتر که است این ما هدف بیاوریم یاد به یعنی. بیاوریم خود یاد به آن از استفاده در

 .کنیم رها تکنیک این برابر در را مقاومت اینکه و باشیم، تر خوشحال و توانمندتر کنیم،

 

 «خواهم نمی» برابر در «توانم نمی»

 دریافت گی مرد دل خاطر به که ای ظاهری سود به که است این مردگی دل از خروج دیگر راه 

. باشد ما ترس پوشانیدن برای ای بهانه و عذر حقیقت در است ممکن سود این. کنیم دقت کنیم، می

 حقیقت در ها« توانم نمی»بنابراین بیشترِ   م،هستی توانائی بسیار موجودات ما که است این واقعیت چون

 در بنابراین. است پنهان ترس یک معمولاً «خواهم نمی» یا «توانم نمی» پشت در. هستند «خواهم نمی»

 در را خود حداقل ما دارد، قرار تفاوتی بی و مردگی دل احساس پشت در آنچه به نگریستن با حقیقت

 درجه مردگی، دل با مقایسه در ترس. بریم رجه ترس بالا مید هب مردگی دل درجه از احساسی، مقیاس

 کند، می تحریک العمل عکس دادن نشان و حرکت برای را ما ترس، لااقل. باشد می انرژی از بالاتری

 شهامت یا غرور یا خشم درجه به و کرده رها و تسلیم را ترس که داریم را فرصت این حرکت این در و

 .است بالاتر مردگی آنها از درجه دل از هریک که برویم، بالا

 تواند می تسلیم و کردن رها کار بگذارید یک مشکل معمول را در نظر بگیریم و ببینیم که چطور راه

 قیدها ترین معمول از یکی عموم برای سخنرانی. شود خویشتن توقف و قیدها از ما شدن آزاد باعث



 مقابل در بتوانم نیست ممکن وای،»: گوییم آن می رهدربا ما مردگی روان و تفاوتی بی سطح در. است

 من های حرف شنیدن به ای علاقه هم کسی حال هر به. است من حد از بیشتر این. بزنم حرف جمعیت

 کنیم، یادآوری خود به را خود هدف و نیت ما اگر «.ندارم گفتن برای هم مفیدی چیز راستش. ندارد

 که بینیم مردگی تنها یک پوشش برای ترس ماست. حالا می دل و شوری بی اینجا در که دید خواهیم

 آن برای تلاش و ممکن غیر ولی است، آور ترس ما برای عموم جلوی در سخنرانی فکر حقیقت در

 واقعیت. آورد خواهد همراه به وضوح و شفافیت مقداری ما برای خود خودی به این. نیست فایده بی

 .«ترسیم می»ما تنها از آن  کهبل ،«توانیم نمی» ما که نیست این

 همین که داریم میل ما واقع در که شویم می متوجه شود، همینطور که این ترس بالا آمده و رها می

 شده بسته آن راه ترس با که نگریم، می میل این به وقتی حالا. بدهیم انجام را ترسیم می آن از که کاری

حسرت هم به آن اضافه شده باشد، عصبانی  تهگذش در رفته دست از های فرصت خاطر به شاید و

 حرکت خشم به و خواستن، و میل به حسرت، به مردگی روان و شوری بی از ما اکنون، هم. شویم می

. دارد وجود واکنش و حرکت برای بیشتری بسیار بالقوه امکان قبلی حالات به نسبت خشم، در. ایم کرده

 در که کردیم قبول ما اینکه از دلخوری مثلاً گیرد، یم دخو به را رنجش و دلخوری فرم معمولاً خشم

 .دانیم می مجبور را خود نوعی به الان و کنیم صحبت جمع جلوی جایی

 وجود بود گرفته را مان همچنین، در ما مقداری خشم، درباره ترسی که در گذشته جلوی پیشرفت

بگیریم یا حرکتی از خود  عیتوض این درباره تصمیمی که بشویم مجبور شود می باعث خشم. دارد



 از صورت آن در که کنیم، نام نشان بدهیم. مثلاً ممکن است در یک کلاس سخنرانی در جمع ثبت

 این درباره و گرفته هایش شاخ از را گاو این بالاخره ما. ایم کرده حرکت غرور درجه به خشم درجه

ری در ما نمایان شود. همینطور یشتب ترس است ممکن سخنرانی کلاس راه در. ایم کرده کاری وضعیت

 و روحیه این که شویم می متوجه سازیم، که پیوسته وجود این ترس را تصدیق کرده و آن را رها می

 .کنیم کاری آن بر غلبه برای و شده روبرو خود ترس با لااقل که دارد وجود ما در شهامت

 و ترس مانده باعث رها کردن ته انرژی زیادی در سطح  روحیه و شهامت وجود دارد. این انرژی،

 ،«پذیرش». کنیم می تجربه را «پذیرش و قبول» درجه سخنرانی، آموزشی دوره حین در. شود می خشم

 نشان خشم و تفاوتی، بی ترس، شکل به را خود کنون تا که آورد می بهمراه را کردن مقاومت از رهایی

، در ما بوجود «پذیرش و قبول»نفس حاصل از  به اعتماد زیرا کرد، خواهیم تجربه را لذت سپس. داد می

 نسبت بیشتری آگاهی و توجه پذیرش، و قبول سطح در. «دهم انجام را کار این توانم می»آمده است: 

 خجالت و مشکلات متوجه سخنرانی کلاس در خاطر همین به. داشت خواهد وجود ما در دیگران به

 خواهیم آنها برای دلسوزی به شروع و شویم می ومیعم سخنرانی موضوع مورد در کلاس اعضاء بقیه

 .کرد

با رشد این دلسوزی و شفقت نسبت به دیگران، خود خواهی در ما تضعیف شده و ازخود 

 تجربه را سکون و آرامش از لحظاتی ما گذشتگی، ازخود گرفتن شکل با. کند گذشتگی، رشد می

 اینکه احساس کنیم، ت درونی حس میضایر نوعی خانه، به کلاس از برگشت راه در. کرد خواهیم



 را خود ما دیگران، به خود از بخشیدن ی تجربه در. ایم بخشیده دیگران به خود از و ایم، کرده رشد

 این در. ایم شده خوشحال آنها رشد مشاهده از و ایم کرده دلسوزی دیگران برای و کرده فراموش

ده است، کشف کردن شفقت و عطوفت کنن متحول که دارد وجود رحمت و زیبایی نوعی حالت،

 این در ما تحول وقتی. آنها رنج و درد برای دلسوزی و خود همنوعان به اتصال احساس مان، درونی

 را ایم گرفته یاد جمع در سخنرانی از ترس درباره خود آنچه بگیریم تصمیم شاید کرد، پیشرفت جهت

 بر آن اثر حاصله، موفقیت ایم، ع آن برداشتهرف جهت در که هایی گام ازجمله بدهیم، یاد دیگران به

 .مان شخصی روابط روی بر مثبت تغییرات سایر و  نفس به اعتماد روی

 تجربیات گونه این گذاشتن اشتراک به مبنای بر خودیاری، های اساس و قدرت بسیاری از گروه

 سنجش مقیاس ترین یینپا از اشخاص درونی های تجربه گذاشتن اشتراک به: است شده بنا شخصی رشد

 و سخت حد از بیش ابتدا در که چیزی بر غلبه تجربه. آنها بهترین و بالاترین تا گرفته احساسی

 روانی سلامت و بودن زنده حس آن، بر غلبه و شده کنترل قابل اکنون ولی رسید، می نظر به العبور صعب

 خواهد نفوذ نیز مان زندگی دیگر های نبهج در نفس، به اعتماد افزایش این. است داده افزایش ما در را

 این در. گشت خواهد نیز مان مادی پیشرفت و شغلی های توانایی افزایش باعث باوری، خود و کرد،

 ما رفتار و شود، می ظاهر آنان به خود های تجربه بازگویی و دیگران تشویق شکل در عشق، سطح،

 باعث و بوده مثبت شود نرژی که از ما صادر میا. آنها تخریب باعث نه بود، خواهد دیگران رشد باعث



 خواهد مان مثبت انرژی و نفس به اعتماد به پیوسته طور به خود نوبه به این و شد، خواهد دیگران جذب

 .کرد خواهد ایجاد را کننده تشدید خود حلقه یک و افزود

و آن را تجربه کنیم،  وقتی که در یک زمینه خاص چنین رشد احساسی و روانی را برای خود ایجاد

 و محدودیت با آنها در که مان، زندگی دیگر های جنبه در را کار همین که شد خواهیم متوجه کم کم

 قرار ها«خواهم نمی» تنها ها«توانم نمی» تمام پشت در. دهیم انجام توانیم می نیز هستیم روبرو مشکل

 شکست ریسک که دهد م اجازه نمیرورغ» ،«کشم می خجالت» ،«ترسم می» یعنی «توانم نمی». دارند

 که است خارجی شرایط و خود به نسبت عصبانیت آن، حاصل. «کنم تلاش و بپذیرم را خوردن

 روحیه ما به آنها کردن رها و احساسات این وجود به اذعان و اعتراف. باشد می آن سرچشمه غرورمان،

پذیرش و آرامش درونی خواهد داد،  حس ما به بالاخره و بخشد، می را آنها با شدن روبرو شهامت و

 .ایم کرده کار آنها روی که هایی لااقل در مورد جنبه

 کوچک های جنبه به دادن پروبال خاطر به که است گزافی بهای افسردگی، و مردگی روان

 قربانی را خود ی واسطه به که است چیزی این. کنیم می پرداخت آن های داستان کردن باور و وجودمان

 خرید بهای این،. کنیم می دریافت هدایتمان، برای خارجی های دیدن، و اجازه دادن به برنامه کوممح و

 شهامت عشق، از پر که ماست وجود جنبه آن برابر در مقاومت نتیجه این،. است منفی های انرژی و افکار

تماد به نفس ما اع که است دیگران تلقینات و خود افکار به دادن  اجازه حاصل این. باشد می بزرگی و

 تاریک و منفی دیدگاهی از خود به نگریستن پیامد این. اند  ساخته ناتوان و اعتبار را گرفته و ما را بی



 بودیم  داده اجازه نادانسته خود ذهن در که بوده تعریفی خاطر به فقط آن تمام حقیقت، در. است

 ادراک خود را بیدار کنیم. و ضمیر که است این آن، از خروج راه. بگیرد شکل مان درباره

یعنی چه؟ برای شروع، بیدار شدن به این معنی است که  برای خود، حقیقت را جستجو « بیدار شدن»

کنیم، به جای اینکه اجازه بدهیم کورکورانه از خارج برنامه ریزی شویم، یا اینکه آن صدای ذهنی که 

 را ما کند، ف و ناتوانی تمرکز میضع روی همیشه و ماست تضعیف و داشتن به دنبال کوچک نگاه

 افکار که بودیم ما این که بگیریم گردن به را مسئولیت این باید آن، از خروج برای. کند ریزی برنامه

 این مخمصه این از خروج راه بنابراین. ایم کرده باور را آنها و داده راه  درون به خود درباره را منفی

 .یمببر سؤال زیر را چیز همه که است

 ما. است کامپیوتر یک مدل آنها از یکی که شده، پیشنهاد انسان ذهن برای زیادی های مدل

 آنها چون. بنگریم کامپیوتر های برنامه مانند خود باور های سیستم و افکار، ذهنی، مفاهیم به توانیم می

ی منفی و مضر ها برنامه و شوند، حذف یا معکوس و گرفته قرار سؤال مورد توانند می هستند، برنامه

 منفی های برنامه داشتن نگاه با کاملاً ما کوچکتر جنبه ولی. گردند جایگزین مثبت های برنامه با توانند می

 .کند می قبول را آنها و است راضی

اگر ما به منشا افکار خود بنگریم، و سعی کنیم سرچشمه آنها را تشخیص دهیم و از نسبت دادن 

 شکلی به افکار به توان می که شویم اجتناب ورزیم، متوجه می -بسی استکه کار ع-« خود»آنها به 

 کودکی دوران های تربیت آنها منشآ اوقات، از بسیاری در که یابیم درمی ما. نگریست خارجی و مجرد



 کلیسا، تلویزیون، و فیلم ها، رسانه دوستان، مدرسه، خانواده، والدین، توسط که اند بوده ما جوانی و

 تاثیر ما روی بر نادانسته اینها تمام. اند شده القاء ما به ایم ه در اطراف خود حس کردهآنچ و کتب،

 خواب خاطر به بلکه این، تنها نه. باشیم کرده اعمال آنها بر را ارادی انتخاب هیچ اینکه بدون اند، گذاشته

 که منفی های بالهز متما از ترکیبی به تبدیل ذهن، خود طبیعت همچنین و معصومیت و سادگی و غفلت

. است صادق شخصاً ما مورد در اینها تمام که کردیم گیری نتیجه علاوه، به. ایم شده است رایج دنیا در

 به اینکه از توانیم می ما. داریم انتخاب حق و امکان که یابیم درمی شویم، می بیدارتر که همینطور ولی

 قرار سؤال و شک مورد را آنها توانیم نیم. میک باجتنا ببخشیم، قدرت و اعتبار خود ذهن افکار تمام

 .نه یا دارند حقیقت واقعاً آیا که دریابیم خود و داده

 را این ندارد دوست ذهن گرچه. است «توانم نمی» باور به مربوط مردگی حالت احساسی روان

 این خواهد نمی ذهن اینکه دلیل. هستند ها«خواهم نمی» ها«توانم نمی» بیشتر حقیقت، در ولی بشنود،

 این توانیم می ما. است دیگر احساسات برای پوشش یک ،«توانم نمی» که است این بشنود را حقیقت

 توانم نمی واقعاً آیا» بپرسیم صادقانه خود از باید کار این برای. بیاوریم خود آگاه ضمیر به را احساسات

شرایطی را بوجود آورده و در مورد  چه خواهم، نمی حقیقت در که کنم قبول اگر خواهم؟ نمی اینکه یا

 «آن چه احساسی خواهم داشت؟

 تنها این شاید»: بگوییم خود با باید. برقصیم توانیم نمی که کنیم برای مثال، فرض کنید ما فکر می

 احساساتمان بفهمیم اینکه راه «.برقصم خواهم نمی من که است این حقیقت شاید. است پوشی پرده یک



 بیرون مربوطه احساسات تمام حالا. گیریم که تصور کنیم داریم رقصیدن یاد می است این هستند، چه

 یادگرفتن برای انرژیِ و وقت صرف در اکراه و تنبلی بودن، چلفتی پا و دست غرور، خجالت،: آیند می

 سپس کنیم، می آشکار را احساسات این تمام ما ،«خواهم نمی» با «توانم نمی» کردن جایگزین با. آن

 خود غرور از کمی که است نیاز رقص یادگرفتن برای که بینیم می ما. شوند رها و تسلیم توانند ا میآنه

 حاضرم آیا» پرسیم می خود از و نگریسته پردازیم می احساسات این خاطر به که ای هزینه به ما. بکاهیم

آیا حاضرم اکراهی  نم؟ک رها را خوردن شکست از ترس حاضرم آیا دهم؟ ادامه بهایی چنین پرداخت به

که در برابر صرف تلاش و وقت دارم را رها کنم؟ آیا حاضرم غرورم را رها کرده و اجازه بدهم به 

عنوان کسی که در حال یادگیری است، ناشی و دست و پا چلفتی به نظر برسم؟ آیا حاضرم خساستم را 

ت مربوطه تسلیم شدند، برای ما وقتی که تمام احساسا« کنار گذاشته و پول کلاس رقص را بپردازم؟

 خیلی روشن خواهد شد که دلیل واقعی، نخواستن است نه نتوانستن.

باید به خاطر داشته باشیم که ما آزادیم که وجود احساسات خود را تصدیق نموده و آنها را تسلیم 

یقت حق در که فهمیم می و کرده آزمایش را خود های«توانم نمی»کنیم یا نکنیم، همینطور که ما 

 منجر «خواهم نمی» به که منفی احساسات حتماً باید که نیست معنا آن به این. هستند «خواهم نمی»

 هیچ. بچسبیم خود منفی های انرژی به بخواهیم وقت هر تا که مختاریم ما. بگذاریم کنار را اند شده

ختیار هستیم. این تاثیر بزرگی ا و اراده آزادی با موجوداتی ما. کنیم رها را آنها باید ما که نگفته قانونی

 با «دهم انجام خواهم نمی»در دیدگاه و باور ما از خود خواهد گذاشت که متوجه شویم که احساس 



 نفر یک از که مختاریم ما مثال، برای. است متفاوت کاملاً «هستم محکوم و ندارم ای چاره و توانم نمی»

قصر ببینیم. ولی با درک اینکه ما آزادانه این نگرش را م ار خارجی شرایط و افراد اینکه یا باشیم متنفر

 ناتوان قربانی و محکوم مقابل در- گیریم می قرار ضمیر بیداری از بالاتری درجه در کنیم، انتخاب می

 .بود خواهیم تر نزدیک توانمندی و خود بر حکومت به و -بودن احساس یک

 

 مقصر دیدن

 خود این گرچه. است دیدن مقصر مردگی، افسردگی و روان از خروج برای موانع ترین یکی از بزرگ

 توجه باید شروع، برای. است مفید اینجا در آن به اجمالی نگاهی باشد، می جداگانه و کامل بحث یک

 گناهی بی احساس ما: دارد وجود ما برای دیگران سرزنش و تقصیر در زیادی های بازپرداخت که کنیم

 و همدردی مورد و باشیم مظلوم و قربانی توانیم لذت خواهیم برد، می خود به ترحم از کرد، خواهیم

 .گرفت خواهیم قرار دیگران دلسوزی

 مقابل طرف و گناه بی مظلومی را ما که است این دیگران دیدن مقصر بازپرداخت ترین شاید بزرگ      

 تقصیر پایان بینیم: بزرگ کردن بیب اه رسانه در پیوسته را بازی این توانیم می. دهد می جلوه ظالم و بد را

. سازی پرونده و شکایت شخصیت، ترور کشیدن، لجن به را یکدیگر مقابل، گروه یا طرف عیب و

 عملکرد صورت در) زیادی مادی سود تواند می سرزنش و دیدن مقصر احساسی، بازپرداخت بر اضافه



توانیم احساس مظلومیت کنیم و سود ب هک است ای کننده وسوسه چیز و باشد داشته دنبال به( قانونی

 مادی نیز ببریم.

 عمومی نقل و حمل اتوبوس یک. افتاد اتفاق نیویورک شهر در قبل ها نمونه مشهوری از این، سال

 را خود آدرس و اسم یک هر و شده جمع و ریختند بیرون اتوبوس جلوی در از مردم. کرد تصادف

هم تا این را دیدند به سرعت از اوضاع سوء استفاده کرده،  انرهگذر. دادند ارائه غرامت دریافت برای

از در عقب اتوبوس وارد شده و از در جلو به عنوان مسافر مجروح پیاده شدند تا نام خود را به لیست 

 !کنند دریافت غرامت که خواستند می ولی نبودند تصادف در حتی آنها. کنند اضافه «گناه قربانیان بی»

 دهد ان یا شرایط، بزرگترین عذر و بهانه در دنیاست. این به ما این امکان را میمقصر دیدن دیگر

 این برای ولی. باشیم داشته گناهی احساس آن درباره اینکه بدون بمانیم، باقی محدود و کوچک که

 و ضعف موضع در را ما قربانی نقش همچنین،. مان آزادی دادن دست از:  دارد وجود ای هزینه کار

 .باشند می مردگی روان و افسردگی اصلی های مولفه که دهد، ی و ناتوانی قرار میذیرپ آسیب

[ آزادانه] ما که است مسئله این درک اولین گام برای خروج از حالت سرزنش و مقصر دیدن، 

 اند، بخشیده اند، بوده ما مشابه شرایط در که دیگر بسیاری. ببینیم مقصر را دیگری که ایم کرده انتخاب

 مورد در این از قبل ما. اند داده نشان خود از متفاوت کاملاً برخوردی و رفتار و اند، وش کردهرامف

 در اش تجربه در و ببخشد را  زندان های نگهبان گرفت تصمیم که کردیم بحث فرانکل ویکتور

فرانکل،   رویکتو مانند افرادی و دیگران که همانطور. ببیند پنهان هدیه یک اجباری کار های اردوگاه



مقصر ندیدن را انتخاب کردند، این گزینه در دسترس ما نیز هست. ما باید با خود صادق باشیم و متوجه 

 حقیقت این. ببینیم مقصر که ایم گرفته تصمیم و کرده انتخاب اینگونه زیرا بینیم شویم که ما مقصر می

نطقی به نظر آید. مسئله درست یا م رچقد ما توجیه و برسد نظر به چطور شرایط اینکه از صرفنظر است،

غلط مطرح نیست، مسئله تنها این است که ما خود مسئول و در کنترل روان و احساس خویشتن باشیم. 

 را دیگری که مجبوریم کنیم فکر اینکه با مقایسه در ایم توجه به اینکه ما مقصر دیدن را انتخاب کرده

 اگر» کند، این موارد، معمولاً ذهن اینگونه فکر می در .است متفاوت کاملاً دنیای دو ببینیم، مقصر

 دیدن مقصر «.باشد من خود گردن باید تقصیر حتماً پس نباشند، مقصر خارجی شرایط یا دیگر شخص

 .است ضروری غیر سادگی به ما خود یا دیگران

 ها بین بچهجذابیت مقصر دیدن از اوان کودکی و به طور روزمره در مدرسه، زمین بازی و در خانه 

 ویژگی امروزه که  است ها دادگاه پایان بی جلسات و ها شکایت اصلی محور دیدن، مقصر. دارد وجود

 به که است منفی های برنامه از دیگر یکی تنها دیدن مقصر که است این حقیقت ولی. اند شده ما جامعه

آن را مورد شک و سؤال قرار  قتو هیچ زیرا ایم، داده را آن به بخشیدن اعتبار و باور اجازه خود ذهن

 به «بد و اشتباه» مفهوم کل باید اصلاً چرا  باشد؟ کسی «تقصیر» باید چیزی هر همیشه چرا. ایم نداده

 یا] ابتدا در که چیزی باشد؟ مقصر یا بد، اشتباه، ما از یکی حتماً باید چرا گردد؟ اضافه اوضاع و شرایط

ر نهایت چندان خوب از آب در نیامده است، همین. یا د ،رسیده می خوب نظر به[ خاص دیدگاهی از

 .اند شاید اتفاقاتی که ناخوشایند هستند رخ داده



برای غلبه بر احساس مقصر دیدن، نیاز است که به رضایت و لذت پنهانی که از ترحم به خود، 

 کوچک های اختبازپرد این تمامی کردن رها به شروع و کنیم نگاه کنیم خشم و تبرئه خود دریافت می

 درجه به خویش، احساس به محکومیت و بودن قربانی درجه از که است این مرحله این هدف. بکنیم

 کنیم، تصدیق را وجودشان و مشاهده را آنها سادگی به اگر. برویم بالا آنها به نسبت اختیار و انتخاب

اییم، آنگاه ما آگاهانه نم می رها را جزء هر یک به یک و کرده یکدیگر از آنها کردن باز به شروع

 عجز و ناتوانی منجلاب از خروج مسیر در بزرگ گام یک ما حقیقت در روش، این با. ایم انتخاب کرده

 . ایم برداشته

 و ها برنامه مسئولیت گرفتن عهده بر و دهد در راه غلبه بر مقاومتی که ذهن ما از خود نشان می

. شوند می صادر ما وجود کوچک جنبه از آنها ببینیم که بود خواهد مفید بسیار مان، منفی احساسات

گاه تمایل ناخودآ ما خاطر همین به و دارد منفی افکار به علاقه ما وجودی  جنبه کوچکترین طبیعت

 که است این حقیقت ولی. بپذیریم راحتی به و بلافاصله را آن کوچک و محدود های داریم که دیدگاه

. دارد قرار ما حقیقی و بزرگ «خود» ما، کوچک خود ماوراء و بیرون چون نیست، ما وجود تمام این

ربه و حس نکنیم، تج حاضر حال در را آن و نباشیم خود درون بزرگی و عظمت متوجه ما است ممکن

ولی آنجاست. اگر مقاومت در برابر آن را رها کنیم، شروع به احساس و تجربه آن خواهیم کرد. بنابراین 

 و است، آن باورهای و کوچک خود به چسبیدن برای ما خواست نتیجه ردگیم افسردگی و روان

 . باشد می منفی احساسات تمام مقابل نقطۀ که بالاتر و حقیقی خود برابر در مقاومت



طبیعت جهان اینگونه است که هر چیزی در آن، یک معادل در قطب مقابل دارد. مثلاً نقطه مساوی 

( با Yin« )یین». هر نیرویی، یک نیروی مساوی ولی متضاد دارد. و مقابل الکترون، پوزیترون است

( در توازن است. ترس وجود دارد، ولی شهامت نیز هست. تنفر وجود دارد ولی متضاد Yang« )یانگ»

آن عشق است. بزدلی و هراس وجود دارد، ولی شجاعت و تهور نیز هست. هم خساست وجود دارد 

وان آدمی احساس مقابل نیز موجود است. بنابراین راه خروج از هم سخاوت. برای هر احساسی در ر

منفی بودن این است که حاضر باشیم وجود احساسات منفی را در خود قبول و اذعان کرده و رهایشان 

 و افسردگی. بگذاریم کنار را ها نماییم، و همزمان حاضر باشیم که مقاومت در برابر متضادِ مثبت آن

 . ایم داده قرار احساسات منفی قطب تاثیر تحت را خود که است نای نتیجه مردگی روان

تولد برای دوستی  هدیه خریدن مثال به دوباره بگذارید کند؟ این در زندگی روزمره چطور کار می

 احساس اکنون افتاده، اتفاق ما بین گذشته در که چیزهایی خاطر به. بازگردیم ایم که از او رنجیده

 آزار مان برای او برای کردن خرج پول و دهیم انجام تولدش برای کاری هیچ نیستیم حاضر کنیم می

 چه کنم فراموش توانم نمی»، «ارمند را وقتش»: سازد می را توجیهات و بهانه انواع ذهن،. است دهنده

: هستند فعال ما روان در مکانیزم دو حالت این در. «کند خواهی معذرت باید اول» ،«داشت رفتاری

 اولین. مان درونی بزرگی و ها مثبت برابر در مقاومت و وجودمان، کوچک جنبه و ها منفی به چسبیدن

 «خواهم نمی»  به تر دقیق نگاهی با. است «خواهم نمی» حقیقت در «توانم نمی» که ببینیم که است این قدم

 و تصدیق آیند می بالا که همینطور توانند می که دارد ای منفی احساسات در ریشه که برد خواهیم پی



 احساس: کنیم می مقاومت مثبت احساسات مقابل در ما که است واضح همچنین. گردند رها و شده اقرار

 .کرد مشاهده را آنها توان که یک به یک می گذشت و سخاوت عطوفت، و محبت

 کنار آن برابر در را مقاومت و کنیم تصور خود در را سخاوت و نشسته جا یک در توانیم می

 استفاده به حاضر خاص مورد این در است ممکن دارد؟ وجود سخاوت از ای جنبه ما درون آیا. ریمبگذا

وانیم شروع به دیدن این سخاوت در ضمیر و روان خود ت می حال، این با نباشیم، مان دوست برای آن از

خود خواهیم بنماییم. با رها کردن مقاومت در برابر احساس سخاوت، به تدریج وجود آن را در درون 

 تدریج به ما. بریم می لذت دیگران به عطاء و بخشیدن از اوقات بعضی  ما که یابیم دید. در حقیقت درمی

 گزاری در برابر بخشش و سخاوت دیگران و دریافت هدیه از آنها سپاس وقتی که آوریم می یاد به

 برابر در خود مقاومت دنکر تسلیم با. گردد می سرشار مثبت احساسات از ما وجود چقدر کنیم، می

 رها به تمایل و بودیم  کرده سرکوب بخشش برای را خود میل واقعاً ما که بینیم می گذشت، و بخشش

 تدریج به دهیم، می انجام را کار این که همینطور. گیرد می شکل ما در ها خوری دل و ها کینه کردن

 بسیار که ماست در چیزی که شویم می متوجه و گردد می متوقف ما در کوچک خود با یابی هویت

 .است بوده مخفی ما دید از تنها ولی بوده، آنجا همیشه چیز آن. است تربزرگ

 از که دیدگاهی که دهد این فرایند در تمام شرایط منفی قابل اعمال است و به ما این توانایی را می

 و جدید معنی یک آن به که سازد می قادر را ما این. دهیم تغییر را کنیم می نگاه فعلی شرایط به آن

 کند، می انتخاب آگاهانه که کسی درجه به ناتوان، مظلوم و قربانی یک از را ما کار این. ببخشیم متفاوت



 هدیه یک و دویده بیرون خانه از بلافاصله باید که نیست معنی بدان این گفتیم که مثالی در. برد می بالا

 خود آزادی و انتخاب با که آگاهیم ما اکنون که است این آن معنی بلکه. بخریم دوستمان برای تولد

تخاب و عمل ما را ان دامنه آگاهی این و داریم کامل آزادی ما. داریم قرار[ احساسی] شرایط این در

 اسیر که ناتوان قربانی آن تا است ادراک و ضمیر از بالاتری بسیار درجه این. سازد می تر بسیار گسترده

 .  است گذشته های ینهک و ها دلخوری

ما تنها وقتی مشمول افکار و باورهای منفی خواهیم بود که »یکی از قوانین روح و ضمیر این است: 

 نکنیم قبول را باور یک که آزادیم ما ولی «.شوند آگاهانه بگوییم ]و قبول کنیم[ که آنها بر ما حادث می

 . نبخشیم اعتبار آن به و

. گیریم بکار روزمره زندگی در را این توانیم نیم تا ببینیم چطور میبگذارید به یک مثال نگاه ک

لاترین حد خود است. در با در کاری بی نرخ که گویند می تلویزیون و ها روزنامه گزارش کنید فرض

مشکل بیکاری شامل من »این نقطه ما آزادیم که افکار منفی را به خود راه نداده و به جای آن بگوییم 

 ما زندگی و ما روی بر قدرتی باور این دیگر کنیم، قبول را منفی باور این اینکه از امتناع اب «.شود نمی

 .داشت نخواهد

 جنگ از بعد بالا بسیار کاری هند که در یک دوره با نرخ بید می نشان زیادی شخصی های تجربه

 کار چند یا دو یبعض حقیقت، در. است نبوده مشکلی کار ای عده برای شغل کردن پیدا دوم، جهانی

 بشود، بقیه شامل است ممکن کاری بی»: گفت می که بود آنها در باور مجموعه یک نتیجه این. داشتند



همچنین این افراد حاضر بودند که از غرور خود «. خواستن، توانستن است»و  «بود نخواهد من شامل ولی

انند[. مثال دیگر، اعتقاد راجع به بکاهند تا کار داشته باشند ]حتی اگر آن کار را در شأن خود ند

 دوره یک میان در بودند دوست هم با که نفر 14 پیش سال چند. است گیر همه و مسری های بیماری

نفر سالم  6نفر به آنفولانزا مبتلا شدند و  8نفر  14لانزا، با دقت مورد مشاهده قرار گرفتند. از آنفو اپیدمی

نفر مریض  6نفر آنفولانزا گرفتند، بلکه این است که  8نیست که ماندند. چیزی که اینجا مهم است این 

ین رکود بزرگ اقتصادی ح در حتی. شوند نمی «مبتلا» که هستند ای عده گیر، نشدند! در هر بیماری همه

 بود، «مسری» روزها آن در فقر به باور. گشتند میلیونر و شده ثروتمند بسیار که بودند ای آمریکا عده

 . نشد  اعمال آنها بر بنابراین و ندادند، راه خود درون به را باور این بعضی حال این با ولی

بتدا آنها را تصدیق کنیم و سپس با باور ا بایست می کنند، سرایت ما زندگی به ها برای اینکه منفی

 کردن، به آنها انرژی بدهیم. اگر ما این قدرت را داریم که چیزهای منفی را در زندگی خود هویدا

 سازیم، واضح است که این قدرت را نیز داریم که چیزهای متضاد آنها را بوجود بیاوریم.    

 

 ها انتخاب مثبت

. ماست در آنها با متضاد احساسات کشف مان، درون گرایی یکی از اثرات غیر منتظره رها کردن منفی

 بسیار آن قدرت که نامیم،ب «بالاتر خود» یا «درون بزرگی» را آن توانیم می که ماست درون حقیقتی

 کردیم، می دریافت مان درون در منفی مواضع اتخاذ از که هایی رشوه کردن رها با. هاست منفی از بیشتر



 خواهند متعجب را ما کنیم، می دریافت خود مثبت احساسات قدرت از که مثبتی های پرداخت اکنون

 خواهیم تجربه را بخشش و گذشت نیم،ک می رها را دیگران دیدن مقصر که وقتی مثال، برای. کرد

 . کرد

ما، که شاید بتوانیم بگوییم ترکیب احساسات بالاتر ماست، تقریباً توانایی و ظرفیت « خود بالاتر»

 و بهبود برای مناسب شرایط تواند می. کند هدایت بهتر شغل سمت به را ما تواند نامحدودی دارد. می

 تواند می. بسازد را عطوفت و مهر از پر روابطی برای هایی فرصت و کند ایجاد را ما های رابطه التیام

 باورهای و ها ه تمام برنامهب دادن اعتبار و انرژی ما وقتی. شود موجب را ما جسمی بهبود یا مالی پیشرفت

 متوقف را دیگران به خود قدرت بخشیدن سازیم، می متوقف را خیزد برمی مان ذهن از که منفی

 شدن زنده نفس، به اعتماد افزایش به منجر این. ایم گرفته خود دست در دوباره ار آن و ایم ساخته

 گردد.ن ترس میجایگزی که شودمی آینده از مثبت اندازی چشم گشایش و خلاقیت

 آزمایش نداریم خوبی رابطه او با و داشته خوری دل او دست  از که کسی مورد در را این توانیم می

 که بگوییم خود به و کنیم نگاه روش این برای آزمایش یک عنوان به فقط نای به توانیم می. کنیم

آشنا شویم و نتیجه استفاده از  ضمیر و روان قوانین با خواهیم می یعنی. است یادگیری  صرفاً قصدمان

 دریافت خود در منفی احساسات داشتن  نگاه از که هایی آنها را ببینیم. برای شروع، باید به بازپرداخت

 آنچه برابر در مقاومت از باید همزمان. نماییم رها را آن جزء هر سپس و کنیم، اقرار و توجه نمودیم یم



را دارد، دست بکشیم. فعلاً هیچ نیازی نیست که با آن شخص  رابطه این التیام در سعی ما درون در

 . مقابل فطر برای نه دهیم تماسی داشته باشیم. ما این آزمایش را برای خودمان انجام می

 چه کردن پنهان برای او از ما خشم»: پرسیم می خود از نگریم، می خود درون به که طور همین

زیر خشم، ترس خواهیم یافت. ممکن است علاوه بر ترس،  در زیاد احتمال به «است؟ دیگری احساس

د نیز آنجا حسادت، رقابت یا بقیه اجزاء یک ساختار احساسی ]منفی[ که مانع یک رابطه سالم هستن

 جابجایی باعث مثبت احساسات برابر در مقاومت و منفی احساسات زمان یافت شوند. رها کردن هم

. کند می تغییر نامحسوس شاید طوری مراه آن، اعتماد به نفس ما بهه به و گردد، می ما درونی های انرژی

 صبر توانیم می آنگاه. است طهراب این بهبود برابر در مان مقاومت کردن رها است، نیاز که چیزی تنها

 «فهمد می» مقابل طرف که ندارد اهمیتی ما برای آزمایش، این در. افتد می اتفاقی چه که ببینیم و کرده

 ما برای که چیزی تنها. «بفهمیم» ما خود که است این است مهم ما برای آنچه. نه یا[ دهد می پاسخ و]

. افتد می اتفاقی چه که ببینیم تا بس، و کند تغییر موضوع ینا درباره ما موقعیت که است این دارد اهمیت

کال مختلفی را به خود اش تواند می شرایط، به بسته که است ارزشمند بسیار تجربه یک آن نتیجه معمولاً

 بگیرد.

 کاملاً  که است روحی سخت بحران و جراحت یک های مانده باقی مردگی، یک عامل دیگر روان

 آینده در گذشته حوادث که دارد انتظار و افکند می فرا آینده به را گذشته ما نذه. است نشده برطرف

 آن احساسی ساختار به دوباره توانیم یم کنیم، کشف را آگاه ناخود پویایی این که وقتی. شوند تکرار



 برابر در مقاومت و منفی های مؤلفه به چسبیدن کرده، تجزیه هایش مؤلفه به آنرا توانیم می سپس. بنگریم

 کار این با. کرد خواهد تغییر آینده به نسبت ما دیدگاه کار، این انجام با. کنیم رها را مثبت های مؤلفه

 چطور خود احساسی های بحران با دانستیم شیم که در گذشته تنها نمیببخ را خود بود خواهیم قادر

 نظر از را ما که مانده باقی ما در اتفاقات این از زیادی های مانده پس خاطر همین به و کنیم برخورد

 تصمیم زمان هر در توانیم می ندارد، معنا زمان ناخودآگاه ضمیر برای چون. بودند کرده فلج عاطفی

اثرات گذشته را ترمیم کنیم. وقتی که به خاطر سلامت روانی خودمان روی التیام عاطفی  که بگیریم

 و زمینه آن، برای ما بالاتر خود. کند می پیدا فاوتیمت معنی ما برای گذشته اتفاق آن کنیم، خود کار می

 کنیم اذعان گزاری سپاس با توانیم می. ببینیم را آن در نهفته هدیه توانیم می و کرده ایجاد جدید مفهومی

 .اند داده شدن خردمندتر و رشد یادگیری، برای فرصتی ما به آنها که

. است طلاق از بعد ببینم، را احساسی شدن فلج نای آن در توانیم ترین مواردی که مییکی از رایج

 بوجود را پرمهر رابطه یک ایجاد ظرفیت کاهش و کینه و تلخی خود دنبال به طلاق اوقات، اغلب

 عمر، یک حتی و ها سال برای را احساسی فلج این ها، تلخی و تقصیرها کردن رها از اجتناب. آورد یم

 حاضر کی تا»: بپرسیم خود از باید یافتیم، درونی کشیدن رنج حال در را خود هرگاه. سازد می طولانی

زمانی برای پایان  آیا نیست؟ کافی کردن سرزنش و دانستن مقصر آیا هستم؟ ای هزینه چنین پرداخت به

 خاطر به را خودم وجود حاضرم چقدر بچسبم؟ آنها به خواهم دادن به همه چیز وجود دارد؟ تا کی می

 تا خود تنبیه یابد؟ ادامه باید دادن و کردن گناه احساس کی تا کنم؟ فدا یگراند خیالی و واقعی عیوب



 وقتی «رسد؟ یت کی به پایان میمحکوم این کنم؟ رها را خودآزاری این مخفی لذت حاضرم کی کی؟

 و تعلیم عدم گناهیو بی سادگی، خاطر به را خود ما که یابیم درمی کنیم، می موشکافی را آن حقیقتاً که

 .ایم کرده می تنبیه درونی ورشپر

 در آیا ام؟ گرفته یاد احساساتم التیام و درمان برای را روشی هرگز آیا»: بپرسیم خود از توانیم می

 است گفته من به کسی هرگز آیا اند؟ دانشگاه درسی درباره ضمیر و روان انسان به من آموخته یا مدرسه

 حق که گفته من به کسی آیا کنم؟ انتخاب خود را کنم می باور و کرده نفوذ ذهنم به آنچه آزادم که

خاطر اینکه  به تنها کنیم، ملامت را خود جهت بی چرا نه، اگر «کنم؟ رد را منفی باورهای تمام دارم

 ندهیم؟ خاتمه آن به الان همین چرا ایم؟ کرده باور را چیزها بعضی لوحانه ساده

 درباره توانیم می ما. ایم داده انجام را رسیده می همه ما آنچه به نظرمان در یک لحظه خاص درست

 ریزی رنامهب نادانسته ما همه. «رسیدند می درست نظر به آنوقت»: بگوییم دیگران و خود گذشته رفتار

 این مان، سادگی و نادانی سردرگمی، خاطر به. باشیم موافق آنها با آگاهانه اینکه بدون ایم، شده

 انتخاب این اکنون ولی. کنند کنترل را ما که ایم داده اجازه ما. کردیم باور و هپذیرفت را منفی های برنامه

 بیداری، آگاهی، توانیم تغییر دهیم. می را خود جهت که آزادیم. سازیم متوقف را آنها که داریم را

 هر و بنشینیم خالی نوار یک مانند اینکه از توانیم می. کنیم انتخاب را بهتر تشخیص و پذیری مسئولیت

 تمام با که است راغب بسیار دنیا. بورزیم امتناع کنیم، ضبط را کند می القاء ما  به دنیا که ای برنامه

 . ماست تر سوء استفاده کند، و ابزار آن هم جنبه کوچک ما سادگی از بطلانش و ها ترس



 عصبانی ایم، ردهخو گول و گرفته قرار استفاده مورد و است شده بازی ما با چگونه یابیم وقتی درمی

 مراتب به عصبانیت. باشیم عصبانی که ندارد اشکالی. باشید آماده آن با روبرویی برای پس. شد خواهیم

 حرکت به را ما تواند ردگی بهتر است. در عصبانیت انرژی زیادی نهفته است و میم روان و تفاوتی بی از

 را خود جهت توانیم می. دهیم تغییر را ودخ باورهای و ذهن توانیم می. کند عمل به وادار و درآورده

 شهامت، سطح در. بود خواهد راحت شهامت و روحیه درجه به عصبانیت از حرکت آنگاه. بازگردانیم

 .افتد انیم آن را مشاهده کنیم، مورد آزمایش قرار دهیم، و ببینیم که چگونه اتفاق میتو می

 این در. بودیم کرده خریداری جهت بی را نهاآ که بوده چیزهایی ما کوچکی که ببینیم توانیم می

 کردیم، کشف دوباره را معصومیت این که وقتی. یافت خواهیم را خود درون معصومیت ما کاوش،

نیم احساس گناه بسیاری را دور بریزیم. وقتی که احساس گناه از بین رفت، به همراه آن نیاز به توا می

 توانیم می. آورد می بیرون افسردگی و مردگی روان از را ما خود هنوب به نیز آن. رود تنبیه خود از بین می

نه دیگران هم مانند ما با چگو که ببینیم توانیم می و. کنیم تایید را خویشتن  ارزش و اعتبار دوباره

 انجام است درست زمان آن در کردند می فکر که را آنچه نیز آنها. بودند شده پر اشتباه هایی برنامه

 بازی کل توانیم می. بدانیم مقصر و کنیم ملامت را خود یا آنها که نیست نیازی این از بیشتر .دادند می

 ده کنار بگذاریم. فای بی و کهنه چیزی عنوان به را گناه و تقصیر

 



 انتخاب همنشین

 با ذهن که نامطلوبی شرایط هر یا افسردگی مردگی، روش ارزشمند دیگر برای خروج از روان

 نزدیک اند کرده حل را آن و داشته را مشکل همین که کسانی با که است این کرده، خلق «توانم نمی»

 حالتی در ما که وقتی. باشد ودیاری میخ های گروه بالای های قدرت از یکی این. باشیم همنشین و

 رعکس،ب.  اند شده ضعیف ما مثبت افکار و ایم، بخشیده زیادی انرژی منفی افکار به بریم، می سر به منفی

 انرژی خود مثبت افکار به و بوده آزاد افکارشان منفی انرژی از دارند، بالاتری ارتعاشات که کسانی

 این به خودیاری های خودی خود نیز مفید است. در بعضی از گروه به بودن آنها حضور در. اند بخشیده

 و مثبت انرژی انتقال روح، و ضمیر روانی سطح در آن نفع. شود می اطلاق «ها برنده با همنشینی» پدیده

 جذب» فرایند این به خودیاری های گروه از بعضی در. باشد می ما در مثبت افکار شعله مجدد برافروختن

 . افتد می اتفاق این که بدانیم است لازم تنها چطور، بدانیم نیست لازم. شود گفته می« اوشتر طریق از

 اند مثال در جامعه ما ]آمریکا[، بیشتر مردم یاد گرفته مشاهده این پدیده خیلی معمول است. به عنوان

کنند. ولی بعضی  استفاده[ است استدلال و منطق منشا که] مغزشان چپ نیمه از بیشتر و بوده منطقی که

از افراد از بچگی، بیشتر به استفاده از سمت راست مغزشان گرایش دارند. چنین افرادی معمولاً از حس 

 ارتعاشات و فکری های قالب به و هستند برخوردار تری قوی پاتی ائی ارتباطات تلهششم، خلاقیت و توان

ی دیدن میدان انرژی بیولوژیکی اطراف توانائ آنها از بعضی. دارند بیشتری حساسیت و آگاهی انرژی،



 هستیم، هایی دیگران، که هاله نامیده شده است، را دارند. وقتی در حضور اشخاصی با چنین قابلیت

 . گرفت اشتراک به آنها از را توانایی این توان می هیگا

. وقتی افتاد اتفاق بود گرا این حتی برای دانشمندی که به این پدیده شک داشت و شخصی منطق

 که دید تعجب با کرد، پیروی آنها دستورالعمل از و بود هایی که او در کنار اشخاصی با چنان قابلیت

 دور هاله او خاص، طور به. دارد وجود رویت قابل انرژی میدان کی دیگران سر اطراف در حقیقت در

ی که در سمت حال در بود، گرفته قرار او چپ گوش نزدیک در غالبی طور به که دید را مرد یک

 توهم و تصور یک این که بشود مطمئن اینکه برای. نبود دیدن برای ای راست سر او تقریباً هیچ هاله

 هاله شکل همان نیز او. پرسید داشت مهارت انرژی دیدن در که گروه نآ در دیگری شخص از نیست،

 ا غایب بود. تقریب دیگر طرف در و بزرگتر بسیار طرف یک در که بود دیده مرد آن در را

برای این دانشمند، توانایی دیدن هاله انرژی فقط در حضور اشخاصی با این قابلیت و با پیروی از 

 را توانائی این که دوستانی حضور در او که وقتی آتی های شت. در سالدستورالعمل آنها امکان دا

اسی بود که با روانشن کنار در او بار یک. گشت بازمی او به امکان این دوباره گرفت، می قرار داشتند

 تنها نه او ناگهان. داد می تشخیص را افراد  مشاهده هاله انرژی افراد و تغییر رنگ آنها، مشکل روانی

 بییند داشتند که داری بارقه های رنگ در را آنها توانست بلکه بازیافت، دوباره را افراد هاله دیدن اییتوان

 ده نماید. مشاه احساسی تغییرات به پاسخ در را آنها تغییر و



 نوعی به گیریم، می قرار خاص های گویی وقتی که ما در نزدیکی میدان انرژی افرادی با توانایی

 تحت منفی، یا مثبت طور به ما تر، ساده عبارت به. کند می سرایت نیز ما به حدودی تا اآنه توانایی این

مشکل روانی وجود داشته  یا قید نوعی ما در اگر. گیریم می قرار هستیم همنشین آنها با که افرادی تاثیر

 خود برای را مشکل همان با هایی باشد، احتمال اینکه بتوانیم به آن غلبه کنیم، در حالی که همنشین

 . است کم ایم کرده انتخاب

 او. شد می دیده خوبی به بود، آمده درمانی این پدیده در مورد زنی که برای مشاوره روان

 و  میگرن سردردهای از او. نه یا کند دنبال را درمانی جدی روان طور به باید آیا که بداند خواست می

 را زیادی تلخی که شد معلوم کرد، تعریف را خود داستان که وقتی. کرد می شکایت مکرر معده زخم

 گروه یک به خود روانی بهبود برای او. است داشته نگاه خود در دردناک و سخت طلاق یک از

( ملحق شده بود و گفت که تقریباً تمامی اعضاء این گروه زنانی مطلقّه هستند feminist) «فمینیست»

 منفی از را زیادی بازپرداخت آنها گروه، یک عنوان به. اشندب که پر از کینه و خشم نسبت به مردان می

 سعی آنها. بود متروک و انگیز رقت آنها اکثر زندگی حقیقت، در. کردند می دریافت یکدیگر بودن

 احساسی توازن عدم آن خصوصیت که افراطی های تماد به نفس خود را با رفتارها و نگرشاع کردند می

 .بیاورند بدست است عاطفی و

 درمانی، روان جای به که شد پیشنهاد او به اش، بعد از شنیدن داستان او و مطالعه شرایط زندگی

 خود نیاز به تواند رد، آنگاه مینک کار اگر. کند پیروی ساده دستورالعمل یک از ماه سه مدت برای تنها



 اشمطلقّه دوستان بقیه و گروه این از که بود این دستورالعمل. کند فکر جدی طور به درمانی روان برای

 دوباره طلاق از بعد که سازد برقرار ارتباط افرادی با آن جای به و گرفته کناره هستند خشم و پرکینه که

 گفت می و کرد را برای خود ایجاد کنند. در ابتدا او مقاومت می موفق رمانتیک رابطه یک اند توانسته

 اول. کرد اعتراف اساسی واقعیت دو به سپس ولی. داشت نخواهد افراد این با مشترکی چیز هیچ که

 و ضمیر قوانین از یکی اینکه دوم. بخشد می انسان به بیشتری خیلی انرژی مثبت افراد با ارتباط اینکه

 جذب را کینه و تلخی کینه، و تلخی. «کند هر چیزی مثل و مانند خود را جذب می»: است این روان

 به را من کینه و تلخی» کرد، سؤال خود از او. آورد خواهد تمحب و عشق محبت، و عشق و کند می

 صرف وقت او زمان، گذشت با «ام؟ کرده دریافت آن از مثبتی و مفید چیز هیچ آیا است؟ رسانده کجا

 . نمود تر متوازن و تر ن گروه را متوقف کرده و شروع به ایجاد ارتباط با افرادی سالمآ با کردن

 داشته نگاه منفی انرژی خود درون در چقدر که دریافت هیجان با او تر، در حضور افراد خوشحال

ای  هزینه دیدن به شروع و کرده انتخاب خود در را ها منفی کردن ذخیره آگاهانه، که دریافت او. است

. یافت تغییر کل طوربه او اجتماعی زندگی آگاهی، این اثر در. کند نمود که برای این کار پرداخت می

 و شد عاشق دوباره او.  شد ناپدید او میگرن سردرد و گشت پدیدار او در دوباره لبخند، و یخوشحال

 !است معده زخم دوای بهترین شدن عاشق که گفت می شوخی با بعداً

 چه اثبات در سعی که سؤال این پرسیدن با توانیم می یافتیم، مردگی هرگاه خود را در حالت روان

 و فاسد زندگی که بقبولانیم خود به داریم سعی آیا. کنیم کشف را آن شتپ ذهنی برنامه داریم، چیزی



 و عشق که ؟[نداریم مسئولیتی پس] نبوده ما تقصیر که نیست؟ جهان در امیدی که است؟ پوسیده

ت نایاب است؟ که خوشحالی و سرور ممکن نیست؟ سعی در توجیه چه چیزی داریم؟ چه بهایی عطوف

 احساساتی ما که وقتی ماست؟ با حق و گوییم ه خود ثابت کنیم که درست میرا حاضریم بپردازیم تا ب

  .شد خواهد آشکار ما جواب کنیم، رها را خیزند برمی ما در سؤالها این به پاسخ در که

  



 فصل پنجم: اندوه و ماتم

 کنیم می احساس اندوه، حالت در. باشد اندوه )حزن، ماتم، غصه( احساسی است که برای همه ما آشنا می

 ماتم، احساس. ندارد دوست را ما کسی شویم، موفق توانیم نمی است، سخت خیلی چیز همه که

ی و ضرر جبران ناپذیر نامید ناتوانی، درد، شدن، فراموش غربت، تنهایی، شکستگی، دل پشیمانی،

 .«... تنها اگر» ،«کردم تلف که هایی سال تمام» گذرد، می ما ذهن از اینچنین افکاری. کنیم می

 به امید یا و نقش توانائی، رابطه، اعتقادی، سیستم یک دادن دست از خاطر به تواند اندوه می

 توانند یا عوامل خارجی می زندگی با ما عمومی برخورد همچنین. آید بوجود دیگر چیز یا خودمان

 عبور کلمش این از توانست نخواهم وقت هیچ» گوید، می که است احساس یک این. بشوند آن موجب

 و پذیری آسیب احساس یک آن در «.ندارد ای فایده هیچ ولی کردم سعی. است سخت خیلی این. کنم

دی از آن را در دنیای خارج پیدا کنیم زیا مقدار توانیم می ما. دارد وجود رنج و درد برابر در دفاعی بی

 ساخته ما دست از کاری کنیم تا با آن، احساس درونی خود را توجیه کنیم. در این حال ما فکر می

 در که است مردگی روان مقابل در این،. گریانیم کند، کمک ما به دیگری کس اینکه امید به و نیست

س ساخته نیست، یا کسی حاضر به کمک نخواهد ک هیچ دست از کاری که دارد وجود احساس این آن

 بود.

 



 اجازه دادن به اندوه

 احتمال بیشتر مردها مخصوصاً. کنیم شده را با خود حمل می بسیاری از ما مقدار زیادی اندوه سرکوب

 یک برای اندوه و کردن گریه جامعه دید از زیرا دارند، را خاص احساس این کردن سرکوب و پنهان

 خود درون که اندوهی حجم از مردم بیشتر. نیست ای مردانه کار و آید ور به حساب میآ خجالت مرد،

 ورای  و شوند غرق آن در[ شود رو اندوهشان اگر] که ترسند می آنها. دارند بیم اند، کرده سرکوب

 ،«سازم متوقف را آن توانم اگر شروع به گریه کنم دیگر نمی» :گویند می ها بعضی. باشد شان طاقت

 سرکوب اندوه «...رفته برباد امیدهای و آرزو دنیا، دوستان، و خانواده زندگی، های آه، تمام این تراژدی»

 .باشد سلامتی مشکلات و تنی روان مختلف امراض عامل تواند یم شده

 به توانیم می کنیم، رها را اگر به جای سرکوب کردن این احساس، بگذاریم که بالا بیاید و آن

ه به پذیرش برسیم. اندوه ممتد در پاسخ به یک لطمه، به خاطر مقاومت در برابر پذیرفتن اندو از سرعت

ادن به گسترش آن اندوه در درون ما است. امتداد یک احساس به خاطر این شرایط جدید، و اجازه د

نیم، ک برخورد اندوه با توانیم می که کنیم قبول وقتی. کنیم است که در برابر رها شدن آن مقاومت می

 «شهامت» سطح به را ما «دهم انجام را آن توانم می»خواهیم بود. احساس « غرور»بلافاصله در سطح 

 «پذیرش» درجه به آنها، کردن رها و خود احساسات با رویارویی برای شهامت داشتن با. رساند می

ل سالها جمع شده طو در که اندوه زیادی مقدار که وقتی. داشت خواهیم آرامش نهایتاً و رسید خواهیم



 خواهیم نظر به تر است را رها کنیم، دوستان و نزدیکان ما متوجه تغییرات چهره ما خواهند شد و جوان

 .بود خواهند تر سبک ما های قدم و رسید

احساس اندوه، موقتی است و این واقعیت، به ما اراده و شهامت بیشتری برای رویارویی با آن 

حساس اندوه مقاومت نکنیم و کاملاً تسلیم آن شویم ]و وجود آن را بدون ا مقابل در ما اگر. بخشد می

 ناپدید مدتی برای ناگهان سپس و یابد دقیقه ادامه می 20تا  10مقاومت و قضاوت بپذیریم[، برای 

 خود به باید تنها. شد خواهد تمام بالاخره شویم، آن تسلیم آید می بالا اندوه که دفعه هر اگر. گردد می

ه دهیم که آن را به طور کامل تجربه کنیم. ولی اگر در مقابل آن مقاومت کنیم، همینطور ادامه اجاز

 .یابد ادامه ها سال برای تواند وه سرکوب شده میخواهد یافت. اند

در روبرو شدن با اندوه، قبل از هر چیز دیگر اغلب لازم است که احساس خجالت و شرمی که به 

 اندوه احساس از ترس باید ما. است صادق مردها مورد در ویژه خاطر آن داریم را نیز رها کنیم. این به

 باشیم متوجه که بود خواهد مفید راه این در. سازیم رها را آن با درآمدن پا از و شدن غرق از ترس و

 است متداول ها زن برای. کند می کمک آن از سریع عبور به احساس، یک برابر در مقاومت رهایی که

 از بسیاری. «کند می سبک را آدم خوب گریه یک»: بزنند حرف اند درسی که خود تجربه کرده از که

 . شوند می  متعجب کنند، می تجربه شخصاً را سخن ینا واقعیت وقتی مردها،

 اتفاق یک به نسبت اندوهش احساس داد برای مردی خیلی تعجب آور بود که هر وقت اجازه می

خود را   اندوه هرگاه قبلاً. شد بیاید، سر درد شدید او بلافاصله ناپدید می بالا[ مقاومت بدون] گذشته



 را اندوهش آمدن بالا جلوی او و] شد می تداعی او برای «کند نمی گریه که مرد» جمله داد، نشان می

 متوقف او گریه اینکه از ترس گذاشت، کنار کردن گریه درباره را غرورش او اینکه از بعد[. گرفت می

د به او روی آورد. وقتی که آن ترس نیز رفت، احساس خشم در او پدیدار شد. خشم او از دست نشو

 مردها گویی کنند، سرکوب و پنهان را خود احساسات کند که مردان را مجبور میجامعه و فرهنگی بود 

و توانست  رسید «شهامت» درجه به کرد، رها نیز را خشم او وقتی. باشند داشته احساس اصلاً نیست قرار

 شد، می تمام او هق به خود اجازه گریستن بدهد. نه تنها او از شر سردردهایش راحت شد، بلکه وقتی هق

 احساس و اتفاق آن با روبرویی از او که نبود نیازی دیگر. کرد می نفوذ او در عمیق آرامشی احساس

 .ورزد اجتناب مربوطه

وقتی که یک مرد اجازه دهد که اندوه او رو آمده و خود را از انرژی سرکوب شده آن آزاد سازد، 

 اکنون که شد خواهد متوجه او. یافت خواهد تغییر اش آرامش خواهد داشت و دید او به مردانگی

 در خود احساسات با تواند می که مردی ولی است، مرد یک او هم هنوز. است تر کامل اش مردانگی

 خواهد تر مهربان و تر پخته تر، فهمیده تواناتر، تر، او کامل نتیجه در. کند رسیدگی آنها به و باشد تماس

 . کند درک را دیگران تواند می بیشتر و بود

 افتد می اتفاق خاطر این به وابستگی. است وابستگی و تعلق ها، غصه و ها ه روانی تمام اندوهریش

، به دنبال دیگران، شدن کامل برای خاطر همین به. کنیم می نقص و کاستی احساس درون، در ما که

کنیم. چون آنها اشیاء، مالکیت، مکانها و یا اعتقادات و مفاهیمی هستیم که خلا درونی خود را با آنها پر 



 شناخته ما برای است «من» به متعلق که چیزی عنوان به اند، برای رفع یک نیاز درونی بکار گرفته شده

 به متعلق که چیزهایی از آنها شود، جی داده میخار چیزهای به بیشتری انرژی که همینطور. شوند می

 دادن دست از آنگاه،. یابند می غییرت هستند «من» هویت از جزئی و ضمیمه که چیزهایی به هستند «من»

 «دادن دست از». گردد می تجربه خود هویت از بخشی دادن دست از صورت به خارجی شخص یا شیء

 هرچه. شود می حس بوده آن نماد شخص یا ء ، که آن شی«خود» وجود از ای جنبه نابودی شکل به

 ریسمان بریدن درد و فقدان اساحس باشد، شده صرف چیزی با یابی هویت روی بر بیشتری انرژی

 طبیعت خاطر به وابستگی، و آورد می ارمغان به وابستگی تعلق،. بود خواهد بیشتر چیز آن به وابستگی

 ه همراه دارد.ب را چیز آن فقدان از ترس ذاتاً آن،

 است مفید آید، درون هر کس یک کودک و یک شخص بالغ وجود دارد. وقتی که اندوه بالا می

 مثال، برای «است؟ احساس این ریشه که است من درون بالغ شخص یا کودک آیا» بپرسیم، دخو از که

. شخص بالغ اوست طاقت ورای آن احساس و ترسد می بیاید او عزیز سگ سر بلایی اینکه از «کودک»

. کرد خواهد قبول را آن و دانسته ناپذیر اجتناب را سگش مرگ ولی کند، درون هم احساس اندوه می

 . است زندگی واقعیت ناپایداری، و زوال که پذیرد می حزن، وجود با ما درون بالغ شخص

 برخورد با فقدان

به خاطر طبیعت تعلق و اتصال، اولین حالت قبل از تجربه فقدان و از دست دادن، ترس از آن است. 

 تر محکم برای ونروزافز تلاش با که است این راه یک. شود معمولاً با این ترس به دو شکل برخورد می



 اتصال هرچه» که است فانتزی این اساس بر روش این. گردد می افزوده تعلق شدت بر اتصال، این کردن

ولی این دقیقاً همان مانوری است «. آن کمتر است دادن دست از احتمال باشد، بیشتر چیزی به نزدیکی و

 خواهد سعی مقابل شخص زیرا. گردد شخصی روابط دادن دست از به منجر تواند که خیلی از اوقات می

 نگاه خود فکر در ما آنچه. گردد رها آن کننده کنترل های محدودیت و تملکی  رابطه قید از که کرد

 ترس از فقدان، برعکس باعث تحقق آن فقدان خواهد گشت.           و شد، خواهد ظاهر معمولاً داریم می

 زبان در که است انکار روانی مکانیزم طریق از شود راه دومی که با ترس از فقدان برخورد می

نامید. ما این را هر روزه در دور و اطراف « مثل کبک سر در زیر برف فرو کردن» را آن توان می عامیانه

 است رویشان پیش که ناپذیری اجتناب های ه چطور مردم چشمان خود را به واقعیتک بینیم، خود می

 که شخصی مثلاً. کند نمی اعتنایی آنها به شخص ولی هستند، آنجا دهدهن هشدار علایم تمام. بندند می

 بینند می که شوهری و زن. کند نمی آن به توجهی داد، خواهد دست از زودی به را کارش است واضح

 به که شخصی. دهند نمی انجام آن بهبود برای کاری هیچ رود، می تخریب به رو شان و ازدواج رابطه

 از مداران سیاست. رود نمی دکتر به و گیرد می نادیده را آن علایم تمام است، مبتلا جدی مریضی یک

. کشورها رفت خواهند بین از خود به خود آنها اینکه امید به پوشند، می چشم اجتماعی بزرگ مشکلات

 رخاط به که ایم داشته را تجربه این ما همه. هستند کور جهان، وضعیت بودن خطر در و ثباتی نسبت به بی

 .ایم خورده تاسف بعداً بوده، انتظارمان در که دردسری مورد در دهنده هشدار علایم به توجهی بی



برای اینکه با ترس از فقدان برخورد کنیم، باید بنگریم که آن شخص یا چیز چه منظوری را در 

 دادن دست از اثر در احساساتی چه کند؟ می ارضاء را احساسی نیاز چه و سازد زندگی ما برآورده می

 احساسی های با تجزیه مؤلفه- آن های ترس به و کرده بینی پیش را فقدان توان می کرد؟ خواهیم پیدا آن

 رسیدگی کرد. -ها مؤلفه آن تک تک کردن رها و

 که بینید می ولی اید، شده وابسته خیلی او به ها برای مثال، فرض کنید سگی دارید که طی سال

 نادیده را آن و کنید فکر او زیاد سن به ندارید دوست که شوید می توجهم. است شده پیر خیلی دیگر

 شرایط این که است هشداری علامت  این،. است کننده ناراحت برایتان او مرگ تصور زیرا گیرید، می

 خودتان از شرایط این با درست برخورد برای بنابراین. کنید را از نظر احساسی درست اداره نمی

 بازی را احساسی نقش چه سازد؟ می برآورده من زندگی در را مقصودی چه من سگ»: پرسید می

ا آی» پرسید، می خود از آنگاه. سرگرمی و تفریح وفاداری، همراهی، عشق،: است این جواب «کند؟ می

 تواند با این دید، مقداری از ترس می« این نیازهای احساسی من با از دست دادن او معطل خواهند ماند؟

 ابد تا سگتان اینکه به کردن وانمود و انکار به نیازی دیگر شد، رها ترس که وقتی. گردد رها و شناخته

 .نیست بود، خواهد زنده

 برایمان که چیزی دادن دست از. است خشم باشد، احساس دیگری که مربوط به اندوه و ماتم می

 خدا حتی و اشخاص جامعه، ،دنیا بر است ممکن خشم این. آورد می همراه به خشم معمولاً است مهم

 است حقیقت این نپذیرفتن نتیجه خشم، این. بینیم می جهان وقایع تمام مسئول را او چون شود فرافکنده



 که فیزیکی بدن حتی. هستند فنا به محکوم دنیا زندگی در ها الکیتم و ارتباطات تمام نهایت، در که

 .دانیم می همه که مانطوره شود، رها باید نهایت در ماست، وابستگی بزرگترین

 این به. است دائمی تعلق یک باشد، می بخش آرام و مهم برایمان آنچه که کنیم ما احساس می

 به ترحم احساس و تلخی خشم، آن ی نتیجه گیرد، می قرار تهدید مورد ما توهم این که وقتی خاطر،

 میل از ،«اثر بی خشم». شود رمنج مزمن تلخی یک به تواند می احساسات این ی ادامه ولی. است خود

 زندگی، واقعیت این با روبرویی در. است غیرممکن آن تحقق که خیزد، برمی دنیا طبیعت دادن تغییر به

 حقیقت به را ما تواند می بزرگ فقدان یک. گردد ما بینی تحول جهان باعث تواند می بزرگ فقدان یک

 بودن موقتی یعنی است، عیان که چیزی دوباره ستا ممکن یا سازد بیدار ها وابستگی و تعلقات تمامی

 .نماییم جبران را خود فقدان کنیم سعی موجود، تعلقات به بیشتر چسبیدن با و کنیم انکار را ها رابطه تمام

. شود انجام امر این برای ذهن های بازی کردن درک با تواند بخشی از رسیدگی به این انکار، می

 حتی این. سازد ایجاد فقدان از اجتناب برای را هایی تکنیک کند می یسع خود فانتزی دنیای در ذهن

 نشان بیشتر حمایت و وفاداری صداقت، شدن، تر کوش شدن،سخت «بهتر» شکل به را خود است ممکن

و چانه زدن با او « نظر خدا»روی « تاثیر گذاشتن»بدهد. در افراد مذهبی، این ممکن است با سعی در 

 با تواند می این شخصی، های اینطور شود من آنطور عمل خواهم کرد[. در رابطه انجام شود ]که اگر

یک رابطه، یک  فروپاشی از جلوگیری در سعی برای مثلاً. بیابد تظاهر زیادی جبران و افراطی رفتار

 به توجهی پیش چندی تا که شوهری. گردد می مهربان و شناس طرف به طرز افراطی پر توجه، وظیفه



 ریشه به اینکه بدون آورد، می گل و  میخرد هدیه او برای مرتب ناگهان کرده، ینم همسرش

 .بپردازد شان مشکلات

ترس نیز گذر شد، آنگاه است که  از و نبردند، پیش از کاری ذهنی های وقتی که انکار و بازی

 را ساسیاح مراحل این تمام. گیرد شکل می -که در حقیقت فرایند اندوه و عزاداری است-افسردگی 

 اندوه احساس ناپذیریِ  اجتناب اینکار، برای. گذاشت سر پشت سرعت به کردن، رها روش با ن توا می

گردد، تا فرایند احساسی، دوره خود را طی  می جایگزین مقاومت، توقف برای تصمیم با و شده تسلیم

 مقاومت، و انکار جای به. یمنکن مقاومت اندوه مقابل در که بگیریم تصمیم توانیم کرده و تمام گردد. می

 یا مرده که تان سگ برای مفصل گریه یک مثلاً. بگذارید سر پشت آنرا و بیایید بیرون و فرورفته آن در

 بکنید ]تا سبک شوید[. اید داده دست از که ای رابطه

ن، در رابطه با اندوه، همیشه مقداری احساس گناه وجود دارد. این بر اساس این خیال است که فقدا

 گناه احساس اگر. گرفت را فقدان جلوی شد نمادی از یک تنبیه است یا اینکه با عملکردی متفاوت می

شمی که نادیده گرفته شده و رها نشود، خ. بزند دامن درونی عصبانیت و خشم به تواند می نگردد، رها

 شود، می فرافکنده اندیگر روی بر که تقصیری. شود فرافکنده خارج محیط و اطرافیان روی بر تواند می

 . بیافزاید آن به و سازد تر بغرنج را اولیه فقدان موجود، های رابطه تخریب با تواند می

 بر مبنی ها گزارش. است شایع دهند این مشکل بین زن و شوهرهایی که فرزندی را از دست می

 تقصیر، فرافکنی خاطر به. باشد می درصد 90 به نزدیک هایی زوج چنین در طلاق آمار که است آن



 آن نمونه. همسر دادن دست از یعنی گردد، دیگری بزرگ فقدان باعث تواند می بزرگ فقدان یک

 سر عالی با شوهری خوب و مهربان به ازدواج یک در سال 20 مدت برای او. بود ساله 40 زن یک

 وارد او مرد، پسرش که وقتی. درگذشت و شده خون سرطان به مبتلا آنها تر کوچک پسر ولی. برد می

 به که آمد بوجود شدیدی عصبانیت و خشم او در آن، از مهمتر ولی. شد عزاداری و اندوه دوره یک

. شد متنفر هایش ستان، خدا، شوهرش و بقیه بچهبیمار دکترها، از او. گرفت خود به تنفر شکل تدریج

 چند حتی. کرد خشونت برازا و دیگران تهدید به شروع او که بود شده کنترل قابل غیر چنان او خشم

 آشوب و فیزیکی خشونت ترس از ها بچه بقیه بالاخره،. آمد پلیس آمیزش خشونت رفتار کنترل برای بار

و از هیچ تلاشی برای کمک به او فروگذار نکرد. ولی او خشم ا شوهر. کردند ترک را منزل احساسی،

 بالاخره. داد قرار حمله مورد را او بار دینچن حتی و کرد می ابراز نیز شوهرش به نسبت را آمیزش جنون

 منجر طلاق به نهایت در پرآشوب شرایط این. شد خانه ترک به مجبور نیز شوهرش ناچاری، روی از

 تعدیل او خشم بالاخره تا کشید طول سال 5 تقریباً. داد دست از نیز را اش هخان او آن در که گشت،

 . بسازد نو از را چیز همه که بود مجبور و بود شده هپاشید هم از زندگیش تمام اکنون ولی. شد

وقتی که به تمام احساسات منفی رسیدگی شده و تسلیم و رها گشتند، آسودگی خاطر پدیدار 

ی درونی سابق جای خود را به پذیرش ]و آرامش[ خواهد بخشید. پذیرش و قبول، ها خواهد شد، و رنج

 احساسات مانده زانو زدن نیست. در این نوع تسلیم هنوز باقی به معنای تسلیمِ  شرایط از روی ناچاری و



[ آنها به نسبت درونی نارضایتی و] ها واقعیت کردن قبول در تاخیر و تعلل یک آن در. دارد وجود قبلی

 «.نیست دیگری چاره ولی ندارم، دوست را شرایط این من» گوید، وجود دارد که می

در برابر طبیعت حقیقی واقعیات کنار گذاشته شده است. به  در مقابل، در قبول و پذیرش، مقاومت

 یافته خاتمه[ فایده بی] کردن تقلا پذیرش، با. است وقار و متانت پذیرش، های همین خاطر یکی از نشانه

 تا شوند می آزاد بودند شده محبوس منفی احساسات در که هایی انرژی. شود و زندگی از نو آغاز می

 جدیدی های فرصت ذهن، خلاق های جنبه. گیرند بال پرو بتوانند ما روان و تشخصی سالم های جنبه

شد پدید ر و تجربه برای را جدیدی های گزینه و نماید می ایجاد زندگی جدید شرایط این برای را

 خیلی که مشهور بسیار تعلیم یک. دارد همراه به را بودن زنده و حیات از ای تازه احساس که آورد می

 12» به معروف های گروه خودیاری های برنامه از «آرامش و خرد دعای» است متداول آن از استفاده

 :است «قدم

 

 خدایا، به من متانت این را بده

 یر دهم را قبول کنمتغی توانم که چیزهایی که نمی

 دهم تغییر را توانم و شهامت اینکه چیزهایی که می

 و خرد اینکه فرق بین آن دو را بدانم  

 



 در مزمن گرفتاری به تواند فصل نکردن هر یک از احساسات مربوط به اندوه و فقدان می حل و

ه در آن به طور مثال حتی ک گردد، مدت طولانی انکار یا افسردگی باعث تواند می این. شود منجر ها آن

از ممکن است مرگ یک عزیز پذیرفته نشده و مورد انکار قرار گیرد. احساس گناه مزمن یا اجتناب 

. گردد جسمی های بیماری و طولانی اندوه به منجر تواند رسیدگی به احساسات مربوط به فقدان، می

ن و بدن توضیح داده شده است. ذه رابطه بحث در آتی های فصل از یکی در فرایند، این مکانیزم

 یانرژ در توازن عدم صورت به و بازگشته  اند، نشده رها که احساساتی شدۀ حبس های انرژی

 جریان شدن سد یا محدود باعث این. دهند می نمایش را خود بدن، هورمونی و عصبی های سیستم

 اثبات. گردد می ها ز ارگانا بعضی در پاتولوژی تغییرات حتی و بدن «های مریدین» در حیات انرژی

 اول سال دو یکی در خصوص به است، عموم از بالاتر بسیار دیده داغ افراد در میر و مرگ نرخ که شده

 . همسر یک مرگ از بعد

یکی از منابع احساس گناه در رابطه با اندوه و عزا، عصبانیت از دست عزیزی است که ما را ترک 

 به آن وجود انسان خودآگاه ضمیر برای زیرا شود کرده است. البته اغلب این عصبانیت سرکوب می

 اغراق و نمایی بزرگ شخص تصور رد رفته دست از عزیز های خوبی. رسد می غیرمنطقی خیلی نظر

 العادهفوق  چنین که کسی دست از توانیم می چطور. سازد می تر پیچیده را گناه احساس این و گردد می

خواهد شد که اصلاً اجازه رخ  -که مدیر جهان است-خشم متوجه خدا  همچنین باشیم؟ عصبانی بود

 دادن این تراژدی را داده است.



به مطب آمد که از چندین مشکل فیزیکی شکایت داشت. او دچار آسم، ساله  60یک روز زنی 

د ش معلوم روانکاوی جلسه حین در. بود تنفسی مشکلات انواع و مکرر پهلوهای آلرژی، برونشیت، سینه

 راجع العملی عکس گونه سال پیش درگذشته بود، ولی او گفت که به طرز غریبی هیچ 22که مادرش 

 نکرده خریداری مادرش برای قبر سنگ یک حتی ولی است عجیب. است دهندا نشان مادرش مرگ به

ابستگی و یک او که شد آشکار کاملاً داد  که اطلاعاتی از. بود او مسئولیت کاملاً این اینکه با بود،

 مادرش زیرا داشته، مادرش به نسبت نقیضی و ضد احساساتی آن، همراه شدید به مادرش داشت. ولی به

 .کرد نمی ارضا را اش وابستگی یازهاین تمام همیشه

 گناهی احساس به مربوط انکارش. کردیم کار داشت که عظیمی انکار روی که کشید طول ها ماه

به خاطر ترک کردن او در دل داشت. این خشم، به شکل امراض  مادرش از عصبانیت دلیل به که بود

 برای عزاداری و گریستن از که بودند این گر مختلف به سوی خودش بازگشته بود. امراضی که بیان

 نفس  تنگی دائم احساس یک باعث مادرش، فقدان برای گریه به شده سرکوب میل. بود عاجز مادرش

خودش به خاطر رابطه عشق آمیخته با تنفری که نسبت به مادرش   دست از همچنین. بود شده او در

 های بیماری شکل به اش اطف سرکوب شدهداشت عصبانی بود. در نتیجه، مجموعه تمام احساسات و عو

 تاخیر به عزای و اندوه روی او که تدریج به. بودند داده نشان را خود تنی روان امراض و تنفسی متعدد

 برایش. شد آشکارتر برایش اندوه، و فقدان به نسبت اش العمل مشکلات عکس کرد، کار اش افتاده

 این ظهور باعث احساسات، این به رسیدگی از اجتنابش و مقاومت چگونه که شد روشن کاملاً



 به و کرده کار احتضار حال در افراد با تا دید را لازم های آموزش خود بعدها او. بودند  شده  ها بیماری

 ها کمک کند.آن خانواده

 

 جلوگیری از اندوه

 پیشاپیشِ   تسلیمِ  و موقع، به تشخیص با توان می که شود می روشن ایم از آنچه تاکنون شرح داده

 عوارض و فقدان به افراطی واکنش حد، از بیش غصه و اندوه از آنها، یافتن شدت از قبل  احساسات

 .   گرفت را اضافی درد و رنج جلوی و کرد جلوگیری آن روحی و جسمی

 انکار همچنین و است تعلق و وابستگی فقدان، اثر در ها همانطور که دیدیم، ریشه تمام عزاداری

 و کنیم خود زندگی به عمیق نگرشی به شروع توانیم می ما. پذیرند فنا دنیا روابط تمام که حقیقت این

 چه ارتباط این» بپرسیم خود از باید کار این برای. دهیم تشخیص را خود تعلقات و ها وابستگی موارد

 خواهد اهرظ من در احساساتی چه بدهم دست از را آن اگر سازد؟ از درونی را برای من برآورده مینی

 های وابستگی تعداد و شدت از تا باشم داشته متوازنی عاطفی و احساسی حیات توانم می چطور شد؟

ماست  از خارج در که چیزهایی به ما اتصال و وابستگی هرچه «شود؟ کاسته چیزها و اشخاص به من

 چرا» بپرسیم، خود از باید. بود خواهد بیشتر فقدان برابر در ها پذیری آسیب و ها ترس باشد، تر بزرگ

 «کنم؟ می جستجو خارجی تعلقات و ها وابستگی در را آن پاسخ که هستم خالی اینقدر درون در من



وجود دارد، شروع  رشد عدم و نپختگی آنها در که خود درونی های جنبه آن به نگاه با توانیم می

 دنبال به بیشتر محبت، و عشق زابرا جای در چه جاهایی من به»کنیم. به خصوص باید از خود بپرسیم، 

 است کمتر عزا و فقدان به ما پذیری آسیب باشیم، پر محبت و عشق از بیشتر چه هر «هستم؟ آن دریافت

ما تمام احساسات منفی خود را شناخته  که وقتی. باشیم وابستگی و تعلق دنبال به که است نیاز کمتر و

گی خود فارغ التحصیل گشتیم، لذت و سرور درونی و آنها را رها کردیم و از کوچکی به مجد و بزر

ما از بخشیدن و عشق ورزیدن خواهد جوشید، و آنگاه است که ما حقیقتاً در مقابل هر فقدانی آسیب 

ناپذیر خواهیم بود! وقتی که سرچشمه خوشحالی ]و عشق[ را در درون خود یافتیم، دیگر در مقابل تمام 

 !بود خواهیم ایمن دنیا های فقدان

 فرارهایی راه و اتصالات تمام توانیم وقتی که نگاهی نقادانه و جدی به زندگی خود بیاندازیم، می

آینده خواهد  در رنج و درد بالقوه منبع یک ما برای آنها از یک هر. ببینیم را ایم آویخته دست آنها به که

 روبرویی از اجتناب برای ای ونهبود و به همین خاطر باید از نزدیک مورد بررسی قرار گیرد. به عنوان نم

 نگاهی اند، نامیده بازنشستگی سندرم اصطلاح به را آن که متداول خیلی مثال یک به بگذارید واقعیت، با

 در و روند می خانه از و شده بزرگ ها ینکه بچها از بعد مادران در بیشتر این متداول طور به. بیاندازیم

 در معمولاً که واکنشی. شود می دیده کردن کار برای جسمی ئیناتوانا یا بازنشستگی از بعد مردان،

. باشد می است ناپذیر اجتناب آنچه با شدن روبرو و واقعیت انکار ها سال نتیجه شود، می ابراز  سالی میان

 و احساسی نیازهای همان بتوانند که باشند مثبتی های ریخته نشده که فعالیت ای برنامه قبل از معمولاً



برآورده  -که در اینجا احساس اعتماد بنفس، اهمیت، میل به مورد نیاز و مولد بودن است- را ام عاطفی

 سازند.

نگاه پیشاپیش به آینده و آمادگی برای آن ممکن است کمی زحمت آفرین باشد، ولی ما را از 

 خیلی عاطفی روابط به توانیم می. داد خواهد نجات آینده در ها اندوه دلخراش و ضربه خوردن از فقدان

 خودخواهانه نیازهای آنها حد چه تا. دهیم قرار بررسی مورد صادقانه را آنها و بنگریم زندگیمان در مهم

 برای بریم؟ از آنها استفاده می خود سود و نیاز رفع برای واقعاً ما حد چه تا کنند؟ می ارضاء را ما درونی

 را من که باشد این در او واقعی سعادت اگر» م،بپرسی خود از که کافیست تنها سؤال، این پاسخ یافتن

 در سعی ما حد چه تا که کرد خواهد روشن این «داشت؟ خواهم آن به راجع احساسی چه کند، ترک

 ابستگی و تعلق است، و نه عشق و محبت.و حقیقت در که داریم را رابطه آن از استفاده و کنترل

 و میل بشری های و بیان کرد که ریشه تمام رنجبیش از دو هزار سال قبل بودا این را مشاهده 

 و معما این به پاسخ ولی. است رسانده اثبات به را تعلیم این حقیقت بشریت، تاریخ. است وابستگی

. جنبه شود می وابسته که ماست کوچک جنبه تنها این ببینیم، توانیم می که همانطور چیست؟ مخمصه

 کرده خریداری را -ایم داده نفوذ اجازه آنها به خبر بی که- یمعیوب و ترسناک های برنامه ما تر کوچک

 آزاد آنگاه. نباشند مان محرک دیگر تا بگیریم آنها از را انرژی که است این «کردن رها» هدف. است

 رش بیابیم.گست دارد وجود ما بالاتر خود در که ادراکی و آگاهی به که بود خواهیم



 دنبال به اینکه جای به دهد، می عشق شناسیم، می «بالاتر خود» انعنو به را آن جنبه وجود ما که آن

 در که رسید خواهیم بصیرت این به بالاترمان، خود به یافتن گسترش نتیجه در. باشد عشق دریافت

ر به سوی آن کسی که خودکا طور به عشق،. ایم شده فراگرفته نامحدود عشقی در همیشه ما حقیقت

 .دش خواهد جذب ورزد عشق می

 جلوگیری فردا درد از و بخشیم با رها کردن احساسات منفی به طور دائم، درد امروز خود را شفا می

 خواهد فرا را ما درستی و صحت عمیق احساس آن با و شد خواهد تبدیل اطمینان به ترس،. نماییم می

د کوچک هنگامی محقق خواهد گشت که ما وابستگی به خو دادن، دست از عزای از ایمنی. گرفت

)شخصیت( را با وابستگی به خود )الوهیت درون( جایگزین کنیم. آنگاه احساس امنیت را در خود 

  .فانیست و موقتی که مان بالاترمان خواهیم جست، که ابدی است، نه در خود کوچک

  



 فصل ششم : ترس 

سقوط را حس  ما با بسیاری از اشکال ترس آشنا هستیم. همه ما ترس و وحشتی مانند ترس در حال

 ترس واقع در ها، نگرانی. ایم کرده تجربه را ترس از حاصل شدن فلج و دلهره قلب، تپش ما. ایم کرده

 احساس تنها ترس، ترِ معتدل های ، حد افراطی آن است. در حالت(paranoia) پارانویا و هستند مزمن

 خجالتی، دلواپس، مقید، ،محتاط بینماک، شود، می تر ی وقتی که ترس قویول کنیم می بودن معذب

 وجود مختلفی چیزهای از ترس. شویم می بزدل و بدبین ناامن، اعتماد، بی تدافعی، مشکوک، گنگ،

 شنیدن، نه از ترس بودن، نزدیک از ترس کردن، محبت از ترس زندگی، از ترس رنج، از ترس دارد،

ناکافی بودن، ترس از خطر، ترس ز جهنم، ترس از فقر، ترس از انتقاد، ترس از ا ترس شکست، از ترس

 ترس: خبرند از مسئولیت... و ترس از خود ترس. همچنین، یک عامل ترس که بسیاری از مردم از آن بی

 . شود می ناشی کردن حمله و تلافی برای میل از ترس، این. تلافی و انتقام از

 خود به نسبت بانیتعص یک ترس، پشت در که یابیم درمی کنیم، همینطور که ما ترس را رها می

. برد می است خشم که احساس، بالاتر درجه به را ما ترس، کردن رها برای ما خواست. دارد وجود ترس

 درجه به را ما کنیم، رها را آن و شویم روبرو خشم و ترس ترکیب این با حاضریم ما که حقیقت این

 خواهد برد. بالا شهامت و غرور

 



 ترس از سخنرانی در جمع

ه خیلی خوب این است که ترس از خود ترس را نیز رها کنیم. وقتی ما دیگر از ترس نترسیم، یک تجرب

. است افسردگی از تر خواهیم دید که ترس، تنها یک احساس است. در حقیقت، ترس بسیار قابل تحمل

  مرهمی ترس دوباره احساس اند، برده سر بد به افسردگی یک در که کسانی برای ولی است، آور تعجب

 .است بودن ناامید از بهتر بودن ترسیده. است

 نام را روان و ضمیر دیگر قانون یک باید کند، برای اینکه بفهمیم چطور ترس خود را تشدید می

. این بدان معنی است که هر فکری دارد شدن ظاهر به تمایل داریم، آنچه در فکر خود نگاه می: ببریم

 را آن مان به آن انرژی ببخشیم، معمولاً به شکلی که ذهنکه به طور مرتب در ذهن پرورش داده و 

 رخ احتمال داریم، نگاه را فکر آن بیشتر هرچه. کرد خواهد نمایان را خود ما زندگی در نموده، تصویر

باعث تشدید و تایید آن  خود که بود خواهد بیشتر ما زندگی در ترسیدیم، می آن از که اتفاقی دادن

 ترس خواهد شد.

ن یک دستیار )انترن( پزشکی بودم، از سخنرانی در جمع وحشت داشتم. به محض اینکه وقتی م

 از من صدای گذشت، فکر ایستادن جلوی همکاران پزشکم و صحبت راجع به یک مریض از سرم می

اپذیری پیش آمد که نیاز شد در ن اجتناب شرایط ترس،  داشتن خاطر به. شد می سست و شکننده ترس

در جلسه کادر پزشکی حرف بزنم. بعد از اینکه چند پاراگراف از تاریخچه مریض  مورد یک مریض،

را خواندم، صدایم شروع به ضعیف و یکنواخت شدن کرده و بالاخره بند آمد. دقیقاً ترسی که در من 



 رابطه در مردگی دل و  علاقگی بود به تحقق پیوست، و البته آن اتفاق ترس من را تقویت کرد و به بی

 شکل من ذهن در کننده محدود باور یک ها سال برای بعد، به آن از. نمود تبدیل جمع در سخنرانی با

 به نیاز که موردی هر از دیگر «.نیستم کار این آدم اصلاً من. بزنم حرف جمع در توانم نمی»: گرفت

 اهداف و ها الیت. در نتیجه اعتماد به نفسم از بین رفته و فعورزیدم می اجتناب داشت جمع در سخنرانی

 .بودند شده محدود ام شغلی

 جمع در خواهم نمی»: بود این من باور. گرفت خود به دیگری شکل ترس این ها، با گذشت سال

 پیش مورد یک بالاخره، «.برود سر همه حوصله و باشم بدی سخنران است ممکن چون بزنم، حرف

با خود نشسته و سعی کنم شهامت بور شدم در جمع صحبت کنم. این فرصتی بود که مج که آمد

بدترین چیزی که ممکن است پیش بیاید چیست؟ حداکثر »روبرویی با ترسم را پیدا کنم. با خود گفتم: 

 به دیگران  کننده کسل های سخنرانی تمام خاطره فکر، این با «.باشم کننده کسل نهایت ممکن است بی

. باشد کننده چیز نادری نیست و پایان دنیا نمی آمد، و توانستم قبول کنم که یک سخنرانی کسل ذهنم

 است ممکن که کنم قبول خود پیش و کرده رها را ترس این پشت بطلان و غرور که کردم سعی

 .دربیاید آب از کننده کسل خیلی ام سخنرانی

انم. بالاخره روز موعود فرا رسید. مقاله لازم را نوشته بودم و تنها کافی بود که آن را برای همه بخو

 و کردم قبول را خود ترس ولی. گفتم می نوشته بدون و البداهه فی را آن اگر بود تر البته خیلی جالب

 از پر درونم اینکه با. رسید فرا تریبون سمت به زدن قدم زمان. بزنم حرف نوشته روی از گرفتم تصمیم



ین کار سخت را انجام دهم. ا یک لحن یکنواخت انجام شد، لااقل توانستم اب من  سخنرانی و بود ترس

از نظر علمی مقاله خوبی بود. ولی پسر، چقدر حرف زدنت »بعد از سخنرانی چند نفر از دوستان گفتند، 

ولی انتقادشان برایم اهمیتی نداشت. همینکه توانسته بودم شهامت و پذیرش کافی را «. کسل کننده بود!

. کردم ار را انجام دهم، در درون احساس پیروزی میدر خود بیابم که با این شرایط روبرو شده و این ک

 بنفس اعتماد. ام کرده را کار این که بود این مهم. نداشت من به ربطی سخنرانی بودن کننده کسل گویی

 از که دیدم مین مجبور را خود دیگر و بودم کرده غلبه خود قید و ترس بر زیرا یافت، افزایش من

 به هشدار این با را هایم سخنرانی تمام که کردم شروع حقیقت در. ورزم اجتناب جمع در سخنرانی

 خسته خیلی توانم می حقیقت در. هستم ها سخنران ترین کننده کسل از یکی من»: کنم آغاز حاضرین

از پذیرش مشترکات  حاکی آنها خنده و شد می حضار خنده باعث جمله این تعجب، با «!باشم کننده

 . داد کاهش می بشری ما بود، و ترس من را

فهمیدم که جک و شوخی کردن در حین سخنرانی برای عموم، خیلی مفید است. این راهی برای 

یکی شدن با جنبه بشری آنها و بدست آوردن دلشان بود. وقتی که بتوانیم در مهر و شفقت به دیگران 

 مان ما و از بین بردن ترسها را حس کنیم. آنگاه آنها را به خاطر قبول آن تشویق توانیم متصل شویم، می

 ترس آن از نیز آنها که کاری انجام در سعی خاطر به را ما خود، نوبه به نیز آنها. داشت خواهیم دوست

 موضوع این در بالاتری مراحل به احساسی سطح در تدریج به که وقتی. داشت خواهند دوست دارند،

 . شد بخش نرانی در جمع برایم لذتسخ رسیدم،



ا تسلیم کامل، سخنرانی با استفاده از نوشته قبلی را متوقف کردم. با تجربه بیشتر، سخنرانی بالاخره، ب

 را زیادی شغلی اهداف این. کنم قبول را بیشتری های من در جمع بهتر شد و باعث شد که سخنرانی

 صحبت به وعشر تلویزیون و ملی های . تا جایی که در رسانهنبود امکانش این از قبل که کرد محقق برایم

 زدن حرف تا بخوانم، مقاله یک روی از انترن نفر چند برای ترسیدم می که جایی از. کردم مصاحبه و

 !است طولانی راهی «والتر باربارا» تلویزیونی شوی در بیننده ها میلیون جلوی در تلویزیون شبکه در

 خواهیم بسیاری بهره میز،آ موفق کارکردی به بازدارنده، های همه ما از آزاد کردن خود از ترس

. کرد خواهد سرایت نیز مان زندگی دیگر های جنبه به گیریم، می یاد فرایند این در آنچه زیرا. برد

 . یافت خواهد افزایش ما فکری آرامش آن با و شد خواهیم شادتر و آزادتر تواناتر،

 

 اثر شفا بخش عشق

 شناسیم قت، به محرک غالب دنیایی که میدر جامعه ما ترس چنان احساس فراگیری است که در حقی

 احساس نیز ام کرده کار آنها با سال ها ده طول در که مریضی هزاران میان در ترس. است شده تبدیل

 کتاب این صفحات که است متعدد چنان آن اشکال و انواع و گسترده چنان ترس. است بوده فراگیری

 رای برشمردن تمام آنها کافی نیست.ب

. باشد می برخوردار ای ط به احساس بقا است، و به همین خاطر در ذهن از جایگاه ویژهترس، مربو

 دستگاه و مجموعه یک حقیقت در شان زندگی که است مستولی و نافذ چنان ترس مردم، اکثر برای



 از ها ی حتی این هم کافی نیست و رسانهگوی ولی. باشد می ترس این با مقابله و جبران برای بزرگ

 هر را ترسناک سرتیترهای.  گویند می کننده تهدید شرایط و ترسناک اخبار درباره ما به شب ات صبح

 انسان ذهن به بیشتری هرچه فرصت که است این هدف گویی خوانیم، می ها روزنامه و اخبار در روزه

ور ات داده شود. همانطور که در شعر یک آهنگ مشهاحساس ترین موحش این خلق در شدن استاد برای

 «.ایم ما بین ترس از زندگی و ترس از مرگ گیر کرده»بود: 

 حمله شکل به و شده لبریز ترس و خورند می شکست فکری جبرانی های وقتی که تمام روش

 روانی اختلال یک شخص که گویند می گیرد، می فرا را خودآگاه ضمیر شدید، تشویش و عصبی

پر تجویزترین « والیوم»انیم که قرص آرام بخش مربوط به اضطراب پیدا کرده است. جالب است بد

 قرص در آمریکا است. 

ترس تمایل به افزایش و شدید شدن دارد. به همین خاطر، در یک مریض عادی که دارای تشویش 

ث محدودیت باع این. است معمول زندگی، دیگر های شدید است، گسترش تدریجی ترس به جنبه

 زنی شرایط این. سازد ناتوان کاملاً را وی تواند می پیشرفته موارد رد و شده او های هرچه بیشتر فعالیت

 وقتی. بود نحیف و لاغر خیلی زیرا رسید می نظر به پیرتر خیلی ولی بود، ساله 34 بتی. بود «بتی» نام به

بسته قرص دارویی و  56 معلوم شد که بعداً. بود همراهش پاکت خروار یک شد، من مطب وارد او که

و گیاهی مختلف و مواد غذایی ویژه را با خود به همراه داشت. ترس او از میکروب شروع شده تقویتی 

 مبتلا از زیادی ترس او. دید بود و به جایی رسیده بود که هر چیز در دور و اطراف خود را آلوده می



تی هر داستان ه ترس از ابتلا به سرطان گسترش یافته بود. بب اکنون که داشت، مسری های بیماری به شدن

 هوایی به خورد، می که غذاهایی تمام به تقریباً خاطر همین به و کرد می باور را خواند می که آوری ترس

 های لباس فقط همیشه. بود مشکوک تابید می پوستش روی بر که آفتابی به حتی و کرد، می تنفس که

 .شوند اش ریبیما باعث ها پارچه رنگی مواد که ترسید ا میزیر پوشید، می سفید

 هر. باشد آلوده صندلی که ترسید می زیرا نشست، بتی در مطب من هیچ وقت روی صندلی نمی

 صفحه یک ها نسخه دفترچه وسط از که کرد می اصرار بنویسم، ای نسخه  برایش خواست می که وقت

 دست ترسید می زیرا کرد، خود باید صفحه نسخه را جدا می تازه. است نخورده دست هنوز زیرا بکنم،

 تلفنی ممکن حد تا که کرد می درخواست و داشت دست به سفید دستکش همیشه بتی. باشد آلوده من

 .ترسید می بیاید من دفتر به را راه تمام دوباره اینکه از زیرا کنم، کار او با

نه ز تختخواب برخیزد، زیرا از بیرون رفتن از خاا ترسد هفته بعد بتی پشت تلفن به من گفت که می

. بود آمده بوجود هوا آلودگی و کنند می تجاوز زنان به که کسانی و برها بیم دارد. در او ترس از جیب

 نبود، کافی اینها تمام اگر و شود بدتر حالش ترسید می زیرا داشت، بیم هم ماندن خانه در از همزمان،

 او به کند می مصرف هک هایی قرص که ترسید را هم از دست بدهد. می عقلش کاملاً که ترسید می

 کند متوقف را آنها مصرف اینکه جرات ولی. باشند داشته ای فایده اینکه بدون بدهند، جانبی عوارض

 . کند خفه را او و پریده اش گلوی سر ها قرص از یکی بالاخره که ترسید می حتی. نداشت نیز را



 که داد نمی اجازه من به بتی. کردند کننده بودند که هر درمانی را خنثی می فلج چنان هایش ترس

 دیوانه بگویند کند، می صحبت شناس روان یک با که بفهمند اگر ترسید می. کنم صحبت اش خانواده با

. کنم کمک او به توانم می چطور که بودم فکر در ای هفته چند و بودم شده گیج کاملاً من. است شده

مطلقاً هیچ کار »ل از آن را احساس کردم: ره رها کرده و تسلیم شدم و آزادی و سبکی حاصبالاخ

دیگری از دست من برای کمک به او ساخته نیست. تنها چیزی که باقی مانده این است که او را همینطور 

 «دوست داشته باشم.

 پای وقتی. فرستادم او می سوی به آمیز و این کاری بود که انجام دادم. من افکار پر مهر و محبت

 محبت» ماه دو از بعد. کردم می برخورد محبت با او با توانستم می چقدر هر زدیم، می حرف هم با تلفن

 و یافت بیشتری بهبود زمان، گذشت با. بیاید مطب به روز یک توانست و شده بهتر کمی او ،«درمانی

قت بصیرتی از این فرایند نیافت. بتی گفت و هیچ او گرچه کردند، کاهش به شروع او قیود و ها ترس

 جلسات که آن از بعد ها سال و ها ماه برای. ترسد خیلی از حرف زدن راجع به موضوعات روانی میکه 

 .بود او به کردن محبت و داشتن دوست دادم، می انجام که کاری تنها یافت، ادامه ما درمانی روان

 رتعاشاتا اینکه. دهد می نشان را کردیم بیان مردگی مورد بتی مفهومی که ما قبلاً در فصل روان

. دارند بود، ترس بتی مورد در که تر، پایین ارتعاشات روی شفابخشی اثر محبت، و عشق مانند بالاتر،

 به را شخص یک ترس توانیم می ما اوقات، از بسیاری. کند می خلق دوباره اعتماد و اطمینان عشق این



م. این از طریق انرژی یف ببخشیم، بدون اینکه حتی چیزی به او بگوییتخف مان فیزیکی حضور صرف

 .گیرد می صورت کنیم عشقی که ما به سمت او صادر می

ترس، با عشق و محبت شفا : بگیریم یاد را روان و ضمیر از دیگری قانون توانیم ما در اینجا می

 Jerry« )جری جمپولسکی». این موضوع اصلی یک مجموعه کتاب است که روانشناسی به نام یابد می

Jampolskyعشق، رها کردن ترس است»ه است، مثل ( نوشت( »Love is Letting Go of 

Fear منهاست»(. همچنین، این پایه روش مداوا در مرکز شفابخشی رفتاری در( »Manhasset )

 که هایی مریض با گروهی ارتباط توسط رفتاری، شفابخشی. بودم آن گذاران بود که من یکی از بنیان

 .گیرد می صورت عشق، با ترس جایگزینی طریق از و رنددا خطرناک خیلی یا کشنده مرضی

 به حضورشان، صرف که دادند، این همان روش شفابخشی است که قدیسان و عارفان انجام می

 و معنوی التیام اساس که شفا، نیروی این. بود بخش شفا درونشان، عشق انرژی ارتعاش شدت خاطر

 افراد مداوای. گیرد صورت عشق و مهر از پر افکار فرستادن طریق از تواند روحی است، همچنین می

 «تریسا مادر» اخیر های سال در مثال، برای. است شده ثبت عشقی چنین توسط تاریخ، در متعددی

(Mother Teresa تعداد زیادی را با این مکانیزم عشق نامشروط و حضور نورانی خود شفا بخشیده )

. رسد ان آشنا نیستند، چنین شفاهایی به نظر یک معجزه میاست. برای کسانی که با قوانین ضمیر و رو

 کاملاً که است چیزی و آمده حساب به طبیعی پدیده این آشنایند، قوانین این با که کسانی برای ولی

بخشی، متحول کردن، شفا توانایی خود خودی به روح و ضمیر بالای درجات. داشت را آن انتظار باید



دیگران را دارند. ارزش مکانیزم تسلیم این است که با رها کردن موانع  بیداری و بصیرت بخشیدن به

 و ما که دارد را توانایی این عشق انرژی و یابد انرژی عشق، ظرفیت ما برای عشق به تدریج افزایش می

 . دهد شفا را دیگران

 در شخص که یابد تنها مشکل این نوع شفابخشی این است که اغلب این شفا تنها تا وقتی ادامه می

 باز شخص بیماری او حضور بدون و باشد داشته قرار کند می متشعشع را زیادی عشق که کسی حضور

 .دهد افزایش را خود روح و ضمیر ارتعاش سطح که باشد گرفته یاد خود اینکه مگر. گشت خواهد

 با شان دهخانوا و فامیل که هستند ها ریض در بیمارستانم همه پس چطور این»ممکن است بپرسید: 

 نوع در باید را آن جواب «بخشد؟ نمی شفا را آنها نزدیکان، عشق چرا اند؟ گرفته را اطرافشان عشق

 نگاه آنها افکار به نزدیک از اگر. کرد جستجو فرستند می شان سوی به آنها خانواده که فکری انرژی

 نقیض و ضد افکار و گناه احساس همراه عمده آن شامل نگرانی و ترس، به قسمت که بینید می کنید،

 .است دیگر

 ما بالاتر خود که حالی در کرد، تصور ابر مانند را منفی افکار و آفتاب نور مانند را عشق توان می

 داریم می نگاه خود در که هایی تلخی و  خشم و ها، ترس تردیدها، منفی، افکار. است خورشید چون

 حضرت این. کرد خواهد عبور ابرها این میان از کمی ورن تنها نهایتاً و سازند ور آفتاب را ضعیف مین

 یا مقدس انسان یک. داریم را بخشیدن شفا بالقوه توانایی ایمان، طریق از ما همه گفت که بود مسیح

خود پاک کرده  روان از را منفی ابرهای که است کسی دارد، قرار ضمیر از بالایی سطح در که کسی



 مانند مقدس، افراد نیز خاطر همین به. کند ورشید درون را صادر میاست و نور پر قدرت و شفابخش خ

 سری» هندی معروف قدیس که وقتی مثال عنوان به. کنند می جذب خود سوی به را بسیاری آهنربا

نفر در  25000( یک مراسم سالگرد تولد داشت، Sri Ramana Maharshi) «ماهارشی رامانا

 آرزوهای برایش و بگیرند جشن را حضورش تا آمدند هم دگر ای گرمای شرجی طاقت فرسای حاره

 .کنند خوب

 مان ترس دهیم می اجازه و کرده رها را ترس برابر در مقاومت پیوسته طور به ما که طور همین

 ما درون از عشق، انرژی شکل به و شده آزاد بود شده محبوس ترس توسط که انرژی گردد، تسلیم

الی متع های انسان و قدیسان نیروی و است، نیرو بالاترین نامشروط شقع بنابراین،. گردد می متشعشع

 عشق ها بچه اینکه برای حضورشان که است پدر و مادر انرژی و نیرو نامشروط عشق همچنین. باشد می

 زندگی در که شانسی خوش بهترین که است گفته فروید سیگموند. است لازم بگیرند، یاد محبت و

 . باشیم مادرمان محبوب و دلخواه فرزند کودکی، در که است این یمباش داشته توانیم می

 شویم تربیت زیاد محبت و عشق با که نبودیم شانس ولی تکلیف کسانی از ما که آنقدر خوش

 خواهیم ناقص و مجروح عمر، تمامی برای ما صورت این در که است این غالب باور یک چیست؟

 کرده تجربه را زیادی عطوفت و عشق زندگی اولیه های سال در که کسی. ندارد حقیقت این ولی. ماند

 ما همه درون عشق این ولی. دارد بهتری شروع زندگی در و بوده روبرو کمتری های با ترس است،



 ما به و دارد جریان مان درون که حیاتی انرژی طبیعت و خود وجود طبیعت اساس بر ما. دارد وجود

 . داریم خود درون را عشق انرژی ارتعاش دهد، می کردن فکر و کشیدن نفس توانایی

 زیاد های ترس با مان درون نور و حقیقی طبیعت ایم اگر با نگرش به خویشتن دیدیم که اجازه داده

 سیاه ابرهای برداشتن و کردن رها مکانیزم از استفاده با را عشق و نور این دوباره توانیم می شود، مسدود

 فت.یا خواهیم خود درون در را شادی سرچشمه دوباره ما عشق، و نور ینا کردن کشف با. کنیم کشف

 

 «    سایه»به عهده گرفتن 

 کارل. باشد یکی از موانع رشد احساسی و عاطفی، ترس از آنچه در ضمیر ناخودآگاه ما پنهان است می

( نامیده shadow) «سایه» را انگاریم می نادیده را آن یا کنیم ، این جنبه که ما از آن فرار مییونگ

ته و دوباره یکپارچه شود، مگر اینکه ما به سایه نگریسته یاف التیام تواند است. او گفت که ضمیر ما نمی

 که ما، وجود در شده دفن قسمتی در که است معنی بدان این[. نکنیم انکار و] بپذیریم را و وجود آن

( نامید، تمام چیزهایی است collective unconscious) «جمعی ناخودآگاه ضمیر» را آن یونگ

که ما دوست نداریم راجع به خود قبول کنیم. او گفت که یک شخص معمولی خیلی بیشتر ترجیح 

 کند تصور و بخواند، بدی و کرده نکوهش را آن و فرافکند، خارج دنیای به را خود ی سایه که دهد می

 وجود به که است این تنها مسئله حقیقت، در یول. بجنگد دنیا در بدی[ این] با که است این او مشکل که



 ساکت با و گردند تی در خود اقرار کنیم. با اقرار و اذعان کردن، آنها ساکت میمحرکا و افکار چنین

 .     کنند نمی هدایت ناخودآگاه را ما دیگر شدن،

 در که است چیزی آن از ترس حقیقت در که- نگریم می ها نادانسته از خود های وقتی به ترس

 را سایه که وقتی. باشد مفید تواند می مزاح و شوخی روحیه -است پنهان ما ناخودآگاه ضمیر اعماق

 و افکار این از ما ترس تنها این حقیقت، در. ندارد قدرتی هیچ دیگر کردیم، اقرار آن وجود به و دیده

 که نداریم نیاز دیگر شدیم، آشنا خود سایه با که وقتی. دهد می قدرت آنها به که است محرکات

 .شد خواهند ناپدید و تضعیف سرعت به ها آن و فرافکنیم خارج دنیای بر را خود های ترس

 در آنچه زیرا است؟ جذاب اینقدر ما برای ها فیلم در ویرانگری و جراحت های چرا دیدن صحنه

 هر. ماست خود انرو ناخودآگاه های فانتزی حقیقت در بینیم می تلویزیون روی بر خود اتاق امنیت

یون درون خود بنگریم و دریابیم که منبع واقعی تلویز صفحه در چیزها همین به که شدیم حاضر وقت

 سایه درون محتوای که  آنهایی. رود می بین از مان برای «هایی سرگرمی» چنین جذابیت کجاست، ها آن

 های فاجعه و خشونت جنایت، ایه صحنه دیدن به ای علاقه اند، کرده اقرار آن به و شناخته را خود

 . ندارند ترسناک

 به نیاز و میل. است دیگران قضاوت و نظر از ترس ، درون های یکی از موانع آشنا شدن با ترس

 یابی هویت دیگران نظر با ما. کند می نفوذ ما ذهن درون به پیوسته، فانتزی یک شکل به آنها تایید



 پردازش طوری را آن سپس. نگریم می مرجع یا بالاتر دید هب آنها به که افرادی خصوص به کنیم، می

 . شنویم که در ذهنمان آنها را به عنوان نظر خودمان درباره خویش می کنیم می

 سایه در ممنوعه مخزن این یونگ کارل که باشیم داشته نظر در است مفید هایمان در نگاه به ترس

 افراد همه اینکه یعنی جمعی ناخودآگاه ضمیر. دید می «جمعی ناخودآگاه ضمیر» از بخشی عنوان به را

 دیگران با متفاوت و بفرد منحصر مان احساسات سازی نمادین در ما. دارند را ها انتزیف و افکار این

 داشتنی دوست زیبا، باهوش، کافی اندازه به نکند که دارد خود در را ترس این پنهانی کسی هر. نیستیم

 .نباشد موفق یا

 کند ی که فکر میوقت. گیرد آگاه ما مودب نیست و مفاهیم زمخت و فاحشی را بکار میذهن ناخود

 جلوی جاده در زرنگی با کسی که دیگر دفعه. است همین منظورش واقعاً ،«!بمیره آشغال این کنه خدا»

 را کرد می خطور ذهنتان به آنچه جلوی و بودید صادق خود با اگر که کنید فکر خود با پیچید، شما

که با ماشین خود او را از  داشتید دوست. داشتید العملی عکس چه شخص آن به نسبت گرفتید، نمی

 .کند جاده بیرون انداخته و درهم بکوبید، مگر نه؟ این روشی است که ناخودآگاه ما فکر می

علت مفید بودن روحیه مزاح و شوخی در نگرش  به سایه، این است که وقتی با این دید به آن 

اره آنها وجود ندارد، بلکه درب افتضاحی چیز هیچ. هستند مضحک آن تصاویر که بینیم می ، گریمن می

 یک شما که نیست معنی بدان این. کند این صرفاً روشی است که ناخودآگاه ما تصاویر را ایجاد می

 جنبه کردعمل با و شده، صادق خود با شما که است این تنها آن معنی. هستید کار جنایت یا فاسد شخص



نیست که راجع به آن ملودراماتیک یا سوزناک  نیازی. اید شده رو در رو بعد این در انسان ذهن حیوانی

 زود وقت کنید، شوید، یا خود را مورد انتقاد و سرزنش قرار دهید. هنگامی که به سایه خود نگاه می

 نمادهای زیرا باشد، نمی نیز یمبگیر عینی و جدی خیلی را ها آن اینکه وقت. نیست گیری بهانه و رنجی

و طبیعتی خشن و ابتدایی دارند. اگر به طور خودآگاه روی آنها کار  هستند، نماد تنها ما ناخودآگاه

 .سازند ناتوان و مقید را ما اینکه جای به بدهند، قدرت ما به توانند کنیم، می

 مصرف را بسیاری نرژیا متعددمان های مخفی و مدفون نگاه داشتن سایه و سرکوب کردن ترس

واهد بود. در سطح عاطفی، این به شکل کاهش ظرفیت خ ما انرژی کاهش و اتلاف آن نتیجه. کند می

 ما برای ابراز و دریافت عشق و محبت خود را نشان خواهد داد.

 جذب را ترس ترس، بنابراین. کند در دنیای ضمیر و روان، هر چیزی شبیه خود را جستجو می

ه ترس هرچ. کرد خواهد جذب را عشق عشق، و است صحیح هم آن برعکس که طورهمان کند، می

بیشتری را درون خود نگاه داریم، شرایط ترسناک بیشتری را به زندگی خود خواهیم آورد. هر ترس 

 ایجاد برای ما انرژی تمام بالاخره که جایی تا طلبد، می سرکوب یا دفاع برای ای جدید انرژی اضافه

روی آن کار کنیم،  و نگریسته خود ترس به اینکه به تصمیم. شد خواهد اتلاف عظیم اعیدف سیستم یک

 تا وقتی که از آن کاملاً آزاد شویم، پاداشی بلافاصله برایمان به دنبال خواهد داشت.

 ها ترس این. داریم را خود خاص شده پنهان و سرکوب های هریک از ما درون خود انباری از ترس

 ما سرور و سازند، می کدر را ما مختلف های تجربه کنند، می سرایت نیز ما زندگی یگرد های جنبه به



 نشان ما صورت آرامش و چهره حالت حتی و جسمی مشکلات در را خود آنها. دهند می کاهش را

 تست توسط. کند می تضعیف را بدن ایمنی سیستم تدریج به مزمن و پیوسته ترس. دهند می

با  آمیخته فکر یک که داد نشان راحت خیلی توان (، میkinesiologic testing) شناسی حرکت

 اعضاء سوی به انرژی های ترس، باعث کاهش فوری قدرت ماهیچه و سد شدن جریان انرژی از مریدین

 خود خوشحالی و سلامتی شخصی، ارتباطات روی بر را ترس ضرر که اینکه با. شود می بدن مهم

  چیست؟ علت. کنیم نمی اره را آن هم باز دانیم، می

اء ماست، ما یک توهم ناخودآگاه داریم که ترس ما را بق های چون ترس مربوط به تمامی مکانیزم

 نوعی به کنیم، رها را ماست دفاعی مکانیزم که ترس، اگر که است این تفکرمان. دارد زنده نگاه می

 حقیقی خطرات که شود می باعث ترس. است این خلاف دقیقاً واقعیت ولی. گشت خواهیم پذیر آسیب

 ترس این. کند س بزرگترین خطری است که بدن انسان را تهدید میتر خود واقع، در. نبینیم را زندگی

 . آورد می ارمغان به زندگی مختلف های جنبه در را شکست و مریضی که است گناه احساس و

 آیا. دهیم انجام عشق روی از ترس جای به خود، از حفاظت برای را ها عملکرد همان توانیم می

را که برای آن ارزش قائلیم، نه به خاطر ترس از مریضی و مرگ؟ چ باشیم، خود بدن مراقب توانیم نمی

 آیا ها؟ آن دادن دست از ترس خاطر به نه کنیم، خوبی دیگران به محبت و عشق خاطر به توانیم آیا نمی

 خاطر به نه قائلیم، ارزش خود  نوعان هم برای رازی باشیم، برخورد خوش و مؤدب همه با توانیم نمی

 کیفیت زیرا دهیم، انجام خوب را کارمان توانیم تی که درباره ما خواهند کرد؟ آیا نمیقضاو از نگرانی



 اینکه خاطر به یا است؟ مهم مان برای گذاریم می مان همکاران کار روی که تاثیری و کنیم می آنچه

شدن  اخراج از اینکه خاطر به نه دارند، ارزش ما برای کنند می ریافتد را ما کار نتیجه که کسانی

 نه دهیم، می اهمیت دیگران و خود به زیرا کنیم، رانندگی احتیاط و دقت با توانیم نمی آیا ترسیم؟ می

 به عشق و شفقت روی از که نیست مؤثرتر آیا معنوی، سطحی در ترسیم؟ می تصادف از اینکه برای

  جهنم؟ از ترس نه نیم،ک خوبی دیگران

 

 احساس گناه

است. احساس گناه همیشه از احساس غلط و اشتباه و تنبیه « احساس گناه»یک شکل خاص ترس 

 به را خود نیاید، خارج دنیای از تنبیه اگر. توهم چه و واقعیت روی از چه شود، احتمالی آن ناشی می

 را دیگر منفی احساسات تمامی ناهگ احساس. دهد می نشان احساسی سطح در تنبیهی-خود شکل

اطر هرجا که ترس هست، احساس گناه نیز هست. اگر فکری کنید که به خ همین به و کند می همراهی

 که دید خواهید کند، گیری  اندازه را شما های ماهیچه قدرت نفر یک و دهد، شما احساس گناه می

 و شده ضعیف مغزتان راست و چپ نیمه اطارتب و توازن. شوند می تر ضعیف بلافاصله هایتان ماهیچه

 گناه احساس که گوید می ما به طبیعت بنابراین. دهند توازن خود را از دست می تان انرژی های مریدین

 .است مخرب



اگر احساس گناه مخرب است، پس چرا اینقدر ستوده شده است؟ چرا کسانی که خود را 

 احساس. چیست به راجع گناه احساس ببینیم بگذارید د؟دانن می مثبت و مفید را آن نامند می نظر صاحب

 چیزی گناه احساس. باشد حقیقت در ذهنی که هنوز رشد نیافته یک جایگزین برای واقعیت می در گناه

. بگیرد را اشتباه یک تکرار جلوی و باشد، کاربردی خیلی است قرار و است، شده داده یاد ما به که است

 ترین رین، مظلومزیرت سربه واقع، در. ندارند واقعیت با ارتباطی هیچ ها گناه احساس درصد نه و نود ولی

 اعتبار بی و محکومیت حقیقت در گناه، احساس. هستند گناه احساس از پر اکثراً افراد ترین عفیف و

 .است انسان یک عنوان به خویش ارزش و خویش ساختن

 احساس دهیم، می انجام آنچه از نظر صرف نیمتوا احساس گناه مانند ترس، بسیار شایع است و ما می

 را آن باید یا باشیم، دیگری کار انجام مشغول باید که گوید م. قسمتی از فکر ما به ما میباشی داشته گناه

 و هستیم لحظه این گناه احساس در همواره زندگی، از ترس و مردن از ترس بین. دهیم انجام «بهتر»

 .نماییم می جستجو آن از فرار و فرافکنی و آن، ابراز یا ارمه سرکوب، در را آن از خلاصی

 و تنبیهی-خود شکل به گناه احساس. کند ولی غافل کردن خود از احساس گناه، آن را حل نمی

 سایر و مفرط خستگی و مریضی ارتباطات، و شغل دادن دست از بدشانسی، حوادث، طریق از

 را خود کند، می تعبیه ما بودن زنده احساس و لذت سرور، کردن متوقف برای ما ذهن که هایی روش

د داد. احساس گناه نماینده مرگ است؛ همانطور که عشق نماینده حیات است. احساس گناه خواه نشان

 شنیدن با. است خویشتن به راجع منفی باورهای قبول به میل نشانگر و ماست تر بخشی از خود کوچک



 احساس. گردد می خراب ما روز آن شادی تمام خویشاوند، یا دوست یک طرف از کوچک انتقاد یک

 .شوند انکار معصومیت فطری ماست و بسیاری از امراض از آن ناشی می گناه،

 نیست؟ ما سادگی و معصومیت همین خاطر به این آیا خریم؟ می جان به را ای پس چرا ما چنین زباله

 هم هنوز آیا ایم؟ کرده باور را گفتند می ما هب هرچه شدیم، می بزرگ وقتی که نیست خاطر این به آیا

 عمیقی طور به وقتی حقیقت در آیا داریم؟ باور را کنند دیگران و دنیای خارج به ما القا می آنچه براحتی

 گناهکار کنیم باور شود می باعث که ماست ذاتی معصومیت همین که بینیم نمی بنگریم، خود درون به

 هستیم؟

 که ایم جازه دادها و ایم کرده قبول دنیا از را منفی بار همه نی ماست که اینبه خاطر معصومیت درو

 این ما که بقبولاند ما به و ببرد، بین از را وجودمان حقیقت به ما آگاهی بکشد، را ما بودنِ  زنده احساس

 کودک یک به خود وقتی نیز ما. است افتاده جا مان برای که هستیم انگیزی رقت و کوچک موجود

اید او را مانند یک کامپیوتر برنامه ب که است معصومی و دفاع بی موجود که کنیم می گمان نگریم، یم

 ریزی کنیم.

 بردن بالا برای روزه چندین های برنامه و سمینار درباره ما. سازد دیدن این حقیقت، ما را بیدار می

 این محور حول تعلیمات و ها هبرنام این بیشتر چیست؟ آنها معنی ولی شنویم، می ضمیر بیداری سطح

. باشید مراقب دهید، می راه خود درون به روز هر و کنید ره آنچه باور میدربا: اند شده بنا اساسی نکته

 بیدار بیایید. سازیم رها و کنیم تجزیه را ها آن ببریم، سؤال زیر را خود باورهای و ها برنامه تمامی بیایید



انطور که هم را آن آنوقت. نماییم آزاد آن منفی های برنامه اسارت و ادنی سوءاستفاده از را خود و شده

هست خواهیم دید: تلاش دنیا برای کنترل ما، سوءاستفاده از ما، دریافت پول و انرژی و وفاداری ما و 

( تمثیل شده است. در این فیلم وظیفه Tron« )ترون»تسخیر فکر ما. این مکانیزم به طور زیبایی در فیلم 

 ه اسارت دربیاورد.ب تدریجی ریزی این بود که دیگران را توسط برنامه« ترل اصلیکن»

 صاف کامپیوتر نوار یک مانند ما که یافت درخواهیم ببینیم، ریزی وقتی حقیقت را درباره این برنامه

 ن،شد تسلیم از بهتر عصبانیت ولی. شد خواهیم عصبانی نگریم، می ها این تمام به وقتی. هستیم خالی و

 بگذاریم اینکه جای به باشیم، مان ترل ذهنکن در اینکه یعنی این. است اندوه و افسردگی مردگی، روان

 ما ترس ببینیم را این وقتی و بوده، زباله رفته مان درذهن آنچه از بسیاری. کند تعیین را آن محتوای دنیا

 رها را آنها و ببینیم را آنها حقیقت تا بیایند بالا احساساتمان بگذاریم اینکه از سپس. شود می کمتر خیلی

 برد. خواهیم لذت کنیم،

وقتی که عمیقاً به درون خود نگریسته و معصومیت درون خود را یافتیم، دیگر از خود متنفر 

نخواهیم بود. محکومیت و ملامت خود را متوقف خواهیم ساخت، و محکومیت دیگران و سعی ظریف 

یده که قدرت رس فرا آن زمان. نمود نخواهیم قبول را مان انسانی ارزش ردنک اعتبار و پنهان آنها برای بی

 خود مقاصد و باورها اسیر را ما خواهد خود را دوباره بدست گیریم و آن را به هر کس و ناکسی که می

 .داریم انتخاب قدرت ما زیرا بود، خواهد راحت ها ترس تمام از شدن دور اکنون. ندهیم کند



د را به ما نشان دهد. ب بسیار و ترسناک حقیقتی خویش،  درون به مان اکتشافی سفر هک ترسیم ما می

. نگردیم حقیقت دنبال به تا کرده، ایجاد ما ذهن در خارجی ریزی این هم یکی از موانعی است که برنامه

 آن در زیرا چرا؟. است وجودمان حقیقت هم آن و بدانیم، را آن خواهد نمی دنیا که هست چیز یک

کرده و قدرت ما را ربود. ولی حقیقت  اسیر و کنترل را ما توان نمی دیگر و شد، خواهیم آزاد صورت

 به یک را منفی های این سفر اکتشافی چیست؟ حقیقت این است که همینطور که ما توهمات و برنامه

 به ما آگاهی. گشت خواهیم تر سبک و تر سبک اندازیم، می دور و کرده کشف خود درون در یک

 .گردد می تر گی به تدریج سادهزند و شد، خواهد تر قوی و تر قوی است مان درون که عشقی

. بیابیم آنجا را حقیقت و بنگریم خود درون به که اند تمام معلمان بزرگ از ابتدای تاریخ به ما گفته

 بدی چیزی ماست درون آنچه اگر. ساخت خواهد[ رستگار و] رها را ما هستیم آنچه حقیقت درک زیرا

 دعوت نگری م بزرگان تاریخ ما را به درونتما کردیم، می گناه احساس آن درباره باید که بود

 در است نامیده «شرارت» دنیا آنچه تمام که دید خواهیم. کردند می منع آن از را ما بلکه کردند، نمی

 خاطر این به بلکه هستیم، بد که خاطر این به نه. است اشتباهات تنها واقع در ولی است، شرارت ظاهر

 . غافلیم تنها که

 های وقتی که ترس ناشی از احساس گناه و انرژی همراه آن رها شدند، خواهیم دید که مریضی

 افزایش مان بنفس اعتماد و خود داشتن دوست ظرفیت. کنند می شدن ناپدید به شروع نیز جسمی

 گناه، احساس از آزادی. کرد خواهیم پیدا ار دیگران داشتن دوست ظرفیت  آن  دنبال به و یابد، می



 مردم از بسیاری در گیری چشم طور به توان را به دنبال خواهد داشت. این را می حیات انرژی تجدید

 بخشش، مکانیزم طریق از گناه احساس از آنی آزادی. دید اند شده متحول مذهبی تجربه یک توسط که

 آنها مذهبی باورهای با ما اینکه. است بوده خطرناک و سخت های بیماری با نفر هزاران شفای عامل

باشیم یا نه، هیچ اهمیتی ندارد. مهم این است که ببینیم چگونه رها شدن از احساس گناه برای  موافق

 .است آورده همراه آنها فوران انرژی حیات، صحت و سلامت جسمی را به

 که دارد ارزش است، میان در مان وقتی که پای شفا بخشیدن به خویش و بهبود سلامت عاطفی

 بارشان زیان نفوذ و بدهند گناه احساس ما به کنند انی که سعی میکس مراقب: باشیم مشکوک کمی

 . باشیم

 ما به است قرار ترس و گناه احساس که هایی انگیزه آن تمام توانیم باید از خود بپرسیم که آیا نمی

 او از که] دیگری به نزدن خنجر برای ما انگیزه تنها گناه، احساس آیا بگیریم؟ عشق احساس از را بدهد

 ذاتاً ما مانند هم او زیرا باشد؟ مان همنوع برای شفقت تواند نمی ما انگیزه آیا  باشد؟ شمناکیم[ میخ

 همانطور باشد، شده اشتباهاتی مرتکب است ممکن خود رشد راه در تقلا حال در ولی است، معصوم

خود را، هر  دینی تعلیمات و ها حکمت که نیست بهتر آیا. ایم شده زیادی تاشتباها مرتکب خود که

 خود از باید گناه؟ و ترس جای به دهیم، انجام گزاری سپاس و عشق روی از باشند، خواهند چه می

 احمق اینقدر آیا کرد؟ خواهد ما به خدمتی چه و کند می دوا را دردی چه واقعاً گناه احساس که بپرسیم

 یم؟ خواب اینقدر آیا باشد؟ ما محرک تواند می گناه احساس تنها هک هستیم



 به وسطی قرون تفکر که یابیم درمی بنگریم، آنها اجتماعی های وقتی که به این موضوعات و ریشه

. است گرفته خود به تر مخفی و تر تازه قالبی تنها عقاید، تفتیش. است نشده  منسوخ هم هنوز وجه هیچ

روی این سیاره بسیار  بر حاضر حال در که ایم داده راه درون به را ها منفی جموعهم یک خبر، بی ما

 ریزی برنامه خودآزاری های روش با را ما دیگران که ایم شایع، و نیروی محرک غالب است. اجازه داده

 اجازه. دهند آزار را خود مقابل، در که ایم نموده دعوت را دیگران نیز ما که ببینیم توانیم می و کنند

 را دیگران ایم خود نیز با همین مکانیزم سعی کرده و شود، بازی ما با گناه احساس طریق از که ایم داده

 .دهیم بازی و کرده کنترل

 غفلت این که  کسانی به نسبت ما تلخی و گی آزرد با توان درجه غفلت ما از حقیقت خویش را می

 داریم، ناتوانی احساس آن در خود که هایی جنبه در ،آنها بودن زنده به نسبت ما. سنجید ندارند را

 در که مردی روزی. است شده زده مثال داستانی در دهنده تکان حقیقت این. کنیم نجش میر احساس

. بود خرچنگ از پر اش ماهیگیری سطل که برخورد ماهیگیر یک به بود، دریا ساحل در زدن قدم حال

 «.کرد خواهند فرار هایت خرچنگ وگرنه ببندی، چیزی با را طلس درِ است بهتر»: گفت ماهیگیر به او

 کند نه، نیازی نیست. نگاه کن، به محض اینکه یک خرچنگ سعی می»ماهیگیر پیر و خردمند پاسخ داد: 

 «.کشند می پایین را او و اندازند می چنگ او به ها خرچنگ بقیه برود، بالا

 دنیا واقعیت متاسفانه گردیم، می آزادتر و تر سبک و کرده رها را منفی های همینطور که ما انرژی

 که هنگامی. گردد ند آن سطل پر از خرچنگ خواهیم دید. آنگاه عمق منفی آن برای ما ظاهر میمان را



 شدیدی میل و شد خواهیم عصبانی زیاد احتمال به است، شده فروخته ما به بنجلی کالاهای چه فهمیم می

 .شویم آزاد خود منفی دهایقی از که کرد خواهیم پیدا

  



 فصل هفتم: اشتیاق و آرزومندی

 یا کسی برای مانند وسواس عطشِ  و وسوسه یک تا معتدل خواستن یک از تواند این احساس می

 چسبیدن، چیزی به حسادت، وسواس، طمع، شکل به را خود همچنین احساس این. کند تغییر چیزی

 کنترل، و تملک خواهی، خود پروازی، بلند راق،اغ وسوسه، بندی، پای کردن، جمع و احتکار

و تمایل به زرق و برق  نشان دهد. کیفیت اساسی این احساس کشش شدید است. وقتی  ناپذیری سیری

 اسیر و کنترل درآمده، حرکت که تحت تسلط اشتیاق و آرزو هستیم، دیگر آزاد نیستیم. ما توسط آن به

 .کرد خواهد هدایت را ما و شویم می

 یک دنبال به که ایم جا دوباره نکته اصلی راجع به آزادی است که آیا ما آگاهانه انتخاب کردهاین

 .ایم درآمده حرکت به مخفی های برنامه با کورکورانه اینکه یا برویم، خواست

 

 آرزومندی به شکل یک مانع

 مشاهده دیدگاه نای در توان اغلب اوقات نقش میل و آرزو درست فهمیده نشده است. این توهم را می

واهم، اشتیاق و آرزو است. اگر عطش و آرزویم را رها خ می آنچه آوردن بدست برای راه تنها»: کرد

ولی در حقیقت خلاف این  دیدگاه درست است. میل شدید و عطش « کنم، آن را بدست نخواهم آورد.

   .کند به چیزی، معمولاً راه بدست آوردن آن را سد می



من آن چیز را »؟ علت این است که آرزوی یک چیز دقیقاً به این معنی است که چرا اینگونه است

 این. دهیم می قرار چیز آن و خود بین روانی فاصله یک حقیقت در گوییم، وقتی که این را می« ندارم.

 خود زندگی به را چیزی وقتی ما واقع، در. کند می جذب انرژی خود به که شود می مانعی فاصله

ده، نه آرزوی دستیابی به آن. بو ما انتخاب و نیت نتیجه این. باشیم کرده انتخاب را آن که آوریم می

 آرزو و اشتیاق، تنها مانعی برای نرسیدن یا دیرتر رسیدن به آن است.

 دست ترس اشتیاق، و آرزو زیرا. گردد به محض اینکه ما کاملاً تسلیم شدیم، غیرممکن، ممکن می

کار این ]حقیقت ان اساساً آرزو، انرژی. گردد می آن دریافت مانع و کرده جادای را چیز آن به نیافتن

 .ماست به متعلق[ نیز اکنون هم] خواهیم عمیق[ است که آنچه می

 متفاوت داده، یاد ما به دنیا و ایم این روش رسیدن به اهداف، کاملاً با آنچه که به آن عادت کرده

 کلاسیک های ارزش و کاری سخت به منوط را موفقیت و یپرواز بلند که ایم کرده عادت ما. است

 ها سختی خریدن جان به العاده،فوق بدانیم. این شامل فداکاری، ریاضت، تلاش و پایداری « پروتستان»

 نه؟ مگر رسد، می نظر به دشوار خیلی نگریم، می تصویر این کل به ما که وقتی. است جویی صرفه و

سر « آرزو داشتن»د با خو ما که مانعی خاطر به دارد، تقلا به نیاز روش این. است طور همین زیرا البته،

 .ایم راهمان قرار داده

 با را، گیرد می نشات تر بگذارید این روش دشوار برای رسیدن به اهداف، که از سطح ضمیر پایین

 مقایسه بریم، می سر به آزادی حالت در و ایم کرده رها و شناخته را خود آرزوی آن در که برخوردی



. کند می آشکار را خود زحمت بدون ما زندگی در کنیم می انتخاب که آنچه آزادی، حالت در. کنیم

 کنیم، می انتخاب را هدف تنها آن جای به و نماییم می تسلیم را آرزو و اشتیاق احساس حالت، این در

 اکنون هم چیز آن که بینیم می زیرا شود، محقق که دهیم می اجازه و نماییم می تصور عشق در را آن

 .ماست به متعلق هم

 منفی، دیدی به جهان بیداری، و ضمیر تر پایین درجات در ماست؟ به متعلق هم اکنون چرا هم

 بالای درجات در. کند می اجتناب ما های خواسته دادن از که شود می دیده کننده مستاصل و مخالف

که ما  گردد می مهربان و بخشنده بسیار مادر یا پدر یک انندم و یابد، می تغییر جهان از ما تجربه ضمیر،

 کاملاً  را زمینه دیدگاه، این. دهد می ما به را خواهیم می که هرچیزی و کند، را به طور نامشروط تایید می

 .بخشد می ای تازه معنی جهان به و دهد می تغییر

، دلیلی ندارد که ما این الگو گرچه دنیا ممکن است برای دیگران خسیس و خصمانه به نظر برسد

را باور کنیم. اگر ما آن را باور کنیم، همین الگوی زندگی ما خواهد شد. وقتی که آرزو و عطش را 

 شدن ظاهر به شروع ما زندگی در آمیز،سحر شکلی به تقریبا کنیم، رها کنیم، چیزهایی که انتخاب می

 جای به که بودند افرادی بالا، بیکاری نرخ با های دوره در حتی شد، گفته قبلاً که همانطور. کنند می

 «.دارد شدن ظاهر به تمایل داریم، آنچه ما در فکر خود نگاه می»ک شغل، چندین شغل داشتند. ی

 بودم امیدوار اینکه با. بود  دهنده  اولین باری که من با این دیدگاه جدید روبرو شدم، برایم تکان

« نیست. عملی کار این»: گفت می که بود من دل در شکی هنوز د،باش داشته حقیقت دیدگاه این که



 به حال این با. بود سخت دیدگاه این باور داشتم، پروتستان گیرانه برای من که یک زمینه تربیتی سخت

 آرزو کردن رها با من تجربه اولین این. کنم امتحان را آن باشم حاضر که بود باز فکرم کافی اندازه

 .است

را رها کردم. این به نظر  آنها تحقق آرزوی سپس نوشتم، کاغذ یک روی را ام شخصیمن اهداف 

 به رسیدن آرزوی سپس کنید، مشخص را خود اهداف: است همین فرایند ولی رسد، ضد و نقیض می

 در اجاره برای آپارتمان یک که بود این بود فکرم در سالها که من اهداف از یکی. کنید رها را آنها

زیادی را آنجا صرف کنم، و این  وقت شد می باعث من کاری تعهدات زیرا. کنم پیدا ورکنیوی شهر

نیاز به رفت و آمد مکرر و اتلاف پول زیاد برای ماندن در هتل داشت. من این را به عنوان یک هدف 

 وطهمرب جزئیات تمامی باید کنیم، می استفاده مان نوشتم. وقتی که از این روش برای رسیدن به اهداف

ل حسابگر ما غیر ممکن برسد. من هم آپارتمان عق نظر به چقدر اینکه از نظر صرف کنیم، شامل را

 به نزدیک ،80 تا 70 بلوک حدود و پنجم خیابان در مناسب، قیمت با: کردم توصیف را خودم آل ایده

 نشنوم را یابانخ صدای و سر تا ساختمان پشت در ام،7 طبقه از بالاتر شهر، پارک های ورودی از یکی

 . خواب اتاق 2,5 حداکثر و

 لایلابه. مریض ویزیت و ها فردای آن روز مثل همیشه در مطب سرم خیلی شلوغ بود، با جلسه

 حقیقت در. کردم می رها را آن سپس و پذیرفتم می خود در را آپارتمان این برای اشتیاق مرتب کارهایم

 مریض، آخرین دیدن از بعد عصر، 4:30 ساعت. کردم فراموش را آپارتمان تدریج به روز گذشت با



 روز ساعات ترین ان یک احساس کشش درونی کردم که به شهر نیویورک بروم. با اینکه در شلوغناگه

 لکزینگتون و 73 خیابان تقاطع از من. کشید طول ساعت نیم فقط رانندگی و بود خلوت من مسیر بود،

ک یک پار برای جا دقیقاً ای، منتظره غیر طور به. رفتم کنمس آژانس ترین نزدیک به و درآوردم سر

ماشین در جلوی آژانس خالی بود. داخل شدم و به طوری غیرجدی گفتم که به دنبال یک آپارتمان 

 خیلی»: گفت و کرد نگاه من به تعجب با کرد در خیابان پنجم هستم. مردی که آنجا کار می

گهی آ را پنجم خیابان در اجاره برای موجود آپارتمان نهات ما قبل ساعت یک همین! هستی شانس خوش

، و در طبقه نهم واقع شده است. آپارتمان در پشت ساختمان، و 76و  5کردیم. آن در تقاطع خیابان 

ما به آنجا « اتاق دارد. تازه رنگ شده و برای استفاده آماده است. 2,5اجاره آن خیلی مناسب است و 

 امضا را قولنامه جا . همانگشتم یم. دقیقاً همان چیزی بود که به دنبال آن میرفته و آپارتمان را دید

 هدف آن خاص، هدف یک به رسیدن آرزوی کردن رها از بعد ساعت 24 از کمتر مدت در. کردم

 تلاشی هیچ بدون تقریبا حال این با بود، ممکن غیر تقریباً آپارتمانی چنین کردن پیدا. شد محقق من برای

این فرایند وجود داشته باشد. این برای  در منفی احساس هیچ اینکه بدون. بود شده پیدا  برایم براحتی

 من یک تجربه ساده و خوشحال کننده بود. 

 خاص، مورد این در. است[ طبیعی فرایندی و] عادی ای این یک تجربه استثنایی نیست، بلکه تجربه

مل کا کردن تسلیم. کنم تسلیم کاملاً را آن توانستم حتیبرا تقریباً و نبود شدید خیلی من اشتیاق و میل



 به. بودم راضی شد نمی پیدا هم اگر بودم، راضی شد می پیدا آپارتمان اگر که بود معنا این به ام میل

 .ساخت ظاهر را خود کوتاه زمانی در و زحمت بدون و شد پذیر امکان غیرممکن کامل، تسلیم خاطر

با اشتیاق شدید،  که چیزهایی و کرده نگاه گذشته به و باشیم داشته شک روش این به توانیم ما می

 مورد در اگر خوب،»: گفت خواهد ذهن. ببینیم را ایم آورده بدست وار عطش و حتی خواستنی دیوانه

 «آوردم؟ می بدست را آن چطور نبود، اشتیاق همه این اگر چه؟ بودم کرده رها را آرزویم من اینها

م، تنها بدون نگرانی و ترس از بیاوری بدست حال هر به توانستیم می را آنها تمام که است این حقیقت

 شکست، بدون هزینه انرژی که پرداختیم، و بدون تلاش اضافی و سعی و خطا.

 درست بله «.نبود آن در افتخاری احساس آوردیم، اگر بدون تلاش بدست می»ذهن خواهد گفت: 

در جامعه ما  این. کردیم می رها را کردیم آن برای که تلاشی و ریفداکا تمام بطلان باید ما است،

 او به نسبت دیگران شود، موفق تلاش  انحراف غریبی است، مگر نه؟ اگر کسی ناگهان و تقریباً بدون

 برای را معمول رنج و درد تمام که نبودیم مجبور ما که شد خواهند آزرده آنها. ورزید خواهند حسادت

 پرداخت ای یت باید چنان هزینهموفق برای حتماً که کند می تصور آنها ذهن. کنیم حملت آن به رسیدن

 در چیزی به رسیدن برای باید چرا نبود، شده داده ما خورد به که منفی ریزی برنامه خاطر به اگر. گردد

 هانج به نسبت دهنده آزار خود دیدگاه یک این آیا دانستیم؟ می لازم را رنج و درد تحمل زندگی

  نیست؟



 طور به. باشد ن، احساس گناه و کوچکی ناخودآگاه میهایما البته موانع دیگر رسیدن به خواسته

 را آنها لیاقت خود باور در که دهد می را چیزهایی داشتن اجازه ما به تنها ناخودآگاه ضمیر عجیبی،

 را خود لیاقت داریم، اهنگ را است آن نتیجه که خود از کوچک تصویر و ها منفی بیشتر هرچه. داریم

 خواهیم محروم برند را از وفوری که دیگران براحتی از آن بهره می خود ناخودآگاه و دیده کمتر

 دید ما اگر. دارد علتی ،«گردد می فقیرتر فقیر، و شود می تر دار پول دار، پول» که گفته این. ساخت

 ناخودآگاه ضمیر و است فقر داریم را نآ لیاقت خود باور در که آنچه باشیم، داشته خود از کوچکی

 به و کرده رها را خود کوچکی که همینطور. کنیم د شد که دقیقاً همان را دریافت خواه مطمئن ما

 و ایمان ورزی، عشق اعتماد، بودن، پذیرا مقابل در مقاومت و بخشیم می اعتبار خود درون گناهی بی

 را ما زندگی اتفاقات و شرایط خودکار طور به ما هناخودآگا ضمیر سازیم، می متوقف را خود سخاوت

 ری ترتیب خواهد داد که وفور به زندگی ما سرازیر شود. طو

 

 بودن-انجام دادن-داشتن

 اراده و خواستن به ما ترس، و مردگی روان مانند روان، و ضمیر تر با آزاد کردن خود از درجات پایین

د شد. خواه ممکن برایمان اکنون رسید، می نظر به غیرممکن و بود «توانم نمی» قبلاً که چیزی. رسیم می

 به «داشتن» از حرکت بالاترین، سمت به سطوح ترین پیشرفت کلی در سطوح ضمیر و روان از پایین



 آن. دارد ارزش مان برای و است مهم «داریم» آنچه تر، پایین درجات در. است «بودن» به « دادن انجام»

 .            کند می تعیین را ما جایگاه و بخشد می ارزش احساس ما به تصورمان در که است

 و خود اساسی نیازهای که هستیم قادر و باشیم داشته توانیم وقتی برایمان ثابت شد که می 

 موقعیت به ما آنگاه. بود خواهد «دهیم انجام» توانیم می آنچه دنبال به ما فکر کنیم، تامین را مان وابستگان

یه ارزش ما و اعتباری که دیگران به پا «دهیم می انجام» که آنچه که رسید خواهیم اجتماع در جدیدی

 درباره کمتر ما «دادن انجام» کنیم، می صعود ورزی عشق سطح به که همینطور. گردد می دهند ما می

 هک دید خواهیم ضمیرمان گسترش با. گیرد می قرار دیگران به خدمت جهت در بیشتر و شده ما خود

 برآورده نیز را ما خود نیازهای خود به اشد، خودب دیگران به خدمت جهت در عشق با که فعالیتی و کار

 نهایت در. هستند متفاوت چیز دو فداکاری و خدمت نیست، فداکاری معنی به این ضمنا. سازد می

 طور به تقریباً ما عمل و سازد، می برآورده خود به خود را ما نیازهای جهان که شد خواهیم متقاعد

 . گشت خواهد عشق مبنای بر خودکار

ماست. ما به خود « بودن»نیست، بلکه « انجام دادن»در این سطح، آنچه مهم است دیگر عمل و 

 هر انجام به قادر تقریباً کنیم اراده اگر و باشیم، داشته را داریم نیاز آنچه توانیم می که ایم ثابت کرده

 مردم. گردد می چیز مهمترین ،«هستیم» دیگران برای و خود درون در چهآن اکنون. بود خواهیم کاری

 عنوانی و کنیم می آنچه خاطر به نه داریم، که چیزهایی خاطر به نه بود، خواهند ما با همنشینی دنبال به

 دارند دوست مردم حضورمان، کیفیت خاطر به. «ایم شده» آنچه خاطر به بلکه داده، ما به جامعه که



 دیگران دید از دیگر. کند ی ما تغییر میاجتماع توصیف. کنند تجربه را ما با بودن و باشند ما نزدیک

 ما اکنون. شویم نمی دیده شرکت فلان کل مدیر یا و مدل آخرین ماشین یا زیبا ساختمان فلان مالک

 که فردی انعنو به ما. شناخت و کرد ملاقات را او باید که هستیم برانگیز ستایش شخصی دیگران برای

 .شد خواهیم توصیف است ربا آهن مانند

 دهد نمی اهمیت کسی هیچ ها گروه این در. است معمول خودیاری های در گروه« بودن»این سطحِ 

 اهداف به آیا که است این دارد اهمیت که چیزی تنها. دارد چیزهایی چه یا است کاره چه دیگری که

  رسیده آگاهی و اصالت تواضع، ورزی، عشق بخشیدن، دن،بو پذیرا و باز گویی، راست همچون درونی

 شخص مهم است. « بودن»است یا نه. به عبارت دیگر، تنها کیفیت 

 

 زرق و برق

 یکی: برق و زرق» کتاب. کند فهمیدن موضوع زرق و برق خیلی مفید بوده و به فرایند رهایی کمک می

( Alice Bailey« )آلیس بیِلی»( اثر Glamour: A World Problem) «دنیا مشکلات از

 .کند خیلی ماهرانه درباره کل این موضوع بحث می

 اسم پز، ظاهر، و چیز آن خودِ بین تفاوت توانیم اگر به چیزی که به آن اشتیاق داریم بنگریم، می

 دیدن. ببینیم را است «برق و زرق» آنها توصیف بهترین که ای گونه ربا آهن های جذابیت سایر و رسم و

 بسیار. سازد می خارج توهم از را ما ایم، دهدا نسبت آن به که برقی و زرق و چیز یک خود بین فاوتت



 نبوده کردیم می فکر آنچه اینکه از ایم رسیده آن به وقتی ولی ایم، بوده چیزی دنبال به که  آمده پیش

 تصویر و نبوده تیمداش آن از ما که تصوری حد در چیز آن خود که است این علت. ایم شده سرخورده

 که ایم کرده تصور و ایم ا خصوصیات سحرآمیزی را به آن نسبت دادهم. است بوده آمیز اغراق آن از ما

 .یافت خواهد افزایش ما رضایت و خوشحالی چیز، آن داشتن با

 بالایی مقام به تا کنند می کار سختی این در مورد اهداف شغلی، خیلی معمول است. افراد سالها به

 که دارند انتظار رسند، ذ بشوند. وقتی به آن مینفو با و مهم خیلی نوعی به یا و رسیده خود سازمان رد

 دفتر مدل، آخرین ماشین دیگر، کارمندان کرنش و احترام: کنند حس را آن برق و زرق و رضایت تمام

 اینها. هستند سطحی هااین تمام که بینند می آن به رسیدن از بعد ولی. غیره و عنوان و اسم بزرگ، کار

روزانه در موقعیت جدید ]و زحمت و تشویش روانی که برای دستیابی  مسئولیت و فشار تمام مقابل در

 که بود کرده تصور شخص که حالی در. هستند کوچک بازپرداخت یک تنها ،[اند به آن تحمل کرده

 حسادت، کند می دریافت حقیقت در آنچه کرد، خواهد دریافت را دیگران ستایش بالاتر مقام در

. هستند آن معرض در دائماً پرقدرت افراد که است پایانی بی های کاری دغل و تملق و رقابت بدخواهی،

 اش شخصی زندگی برای دیگر که شود می چیزها این صرف چنان او انرژی که یافت خواهد در او

 . دهد رقرا تاثیر تحت را اش شخصی روابط حتی شاید و ماند نمی باقی چیزی

 برای. افتد می اتفاق نیز زنانه سنتی های در بسیاری از اوقات همین پدیده برای زنان موفق در جنبه

 و توجه برایش بپوشد، مهمانی یک در را دار مارک و گران لباس یک اگر که کند می فکر زنی مثال،



 به. شد خواهد گرفته نظر در بالاتری موقعیت در اجتماعی نظر از و آورد خواهد چاپلوسی و تحسین

 در افتد؟ می اتفاقی چه ولی. کند تهیه را لباس آن تا کند ا فدا میر زیادی هزینه و وقت خاطر همین

 او با سابق از بیشتر کس هیچ. بس و کند دریافت لباسش مورد در سطحی نظر چند شاید شام مهمانی

 نکرده دریافت بیشتری صادقانه و حقیقی توجه هیچ و نشده مهمانی از قبل زمان از مهمتر او. رقصد نمی

 خانه راه در. کند او چند نگاه حسود و غیر دوستانه را نیز از زنان دیگر به خود جلب می احتمالاً. است

 .زنند می حرف هم با ندرت به و بیند می خود همسر از را همیشگی رفتار همان

 همراه به که هایی م با سرخوردگیبا افزایش نقش و قدرت زنان در دنیای سیاست و کار، آنها ه

 پرستیژ بوده قرار که چیزی. شوند می روبرو آید و برق و دهن پر کن اجتماعی می زرق پر های موفقیت

 از حتی آورد، می دنبال به را خصمانه برخوردهای و حسادت انتقاد، آن جای به بیاورد، بار به شهرت و

خواهد  وجود عموم میان در آنها پوشیدن لباس و رفتار دربارۀ ناپذیر پایان نقادی یک معمولاً. دیگر زنان

 آزرده اش حرفه و کار به او حد از بیش توجه از اش خانواده که دائمی ی داشت و شاید یک دلهره

 .نیست آفرین شادی و بخش رهایی دهد می نشان ما به برق و زرق دنیای که آنقدر همیشه «بردن». هستند

افراطی، افسون  هیجان و شور و انگیختگی زود با توانند طفی هم میحتی اهداف احساسی و عا

 فرافکنده احساسی رویداد یک به تواند برانگیز و پر زرق و برق به نظر برسند. هیجان اضافی و خاصی می

 روند در رویدادها این معمولاً. گروه رئیس عنوان به انتخاب یا عروسی یا ملاقات قرار اولین مثل شود،



لی بعد از تمام شدن آن رویداد، زندگی و. شوند می شمرده مهم حد از بیشتر زندگی، یدادهایرو کلی

 مانند قبل ادامه پیدا خواهد کرد و دلسردی ]ناشی از خالی شدن هیجان زیاد[ حس خواهد شد.

. هستند واضح کاملاً بفردی منحصر طور به ها آگهی و تبلیغاتی های البته زرق و برق دادن در پیام

: است مرد یک ی شده برق و زرق پر سمبل رود یم بکار سیگار تبلیغ برای ها آگهی در که کابوی مرد

 شود می القاء اینطور مشتری به آگهی در. قوی و برخورد خوش باحال، خونسرد، چشیده، گرم و سرد

 .آورد خواهید بدست را شخصیتی خصوصیات این نظر، مورد کالای خرید با که

و زرق و برق بخشیدن، زندگی کردن در سطح خیال و فانتزی است. بنابراین، وقتی  فریبنده نمایی

 وقتی. کنیم جدا آن از را سازی رمانتیک و فانتزی و اغراق ابتدا باید سازیم، ما آرزو و اشتیاق را رها می

 که وقتی. بود خواهد راحت نسبت به آرزو خودِ کردن رها گذاشتیم، کنار را آن حول برق و زرق که

سیگار یا همبرگری که در تبلیغ در دست اوست  بگذاریم، کنار را کابوی جذاب و رمانتیک جنبه

جذابیت خود را از دست خواهد داد. در حقیقت ما مکرراً و با تعجب در خواهیم یافت که در اکثر 

عی ندارد. اوقات، میل ما بیشتر به زرق و برق و فانتزی حول یک چیز بوده و خود آن چیز جذابیت واق

 و زرق و فریبنده های ه با استفاده از نقطه ضعف ما برای جنبهک کند به همین خاطر دنیا دائماً سعی می

تر خواهد  مهم هستیم ظاهر به آنچه از را ما که دهد می وعده ما به دنیا. بدهد ما خورد به دروغ دار، برق

 ساخت.



 دیگر یعنی بگذرم؟ ها لذت زرق و برق یعنی باید از تمام هیجان و»ذهن شکایت خواهد کرد: 

جواب واضحاً خیر است. نیازی نیست از « د را در حال ارضاء احساسی از آن تصور کنم؟خو توانم نمی

 اهداف به زحمت بدون توانیم می باشیم، آگاه کنیم می« انتخاب»تمامی آن بگذریم. وقتی که به آنچه 

نیازی  ولی باشیم، جذاب دیگران برای توانیم می. باشیم تهداش مستقیما را آنها توانیم می و برسیم خود

 و مان کوچکی کردن رها با ما. شویم متوسل ماشین فلان داشتن مانند دروغین های نیست که به روش

 آن توانیم می. رسید خواهیم آن به جهان، به آن کردن منعکس نتیجه در و مان، بزرگی گرفتن اختیار در

سادگی انتخاب کنید که  به. هستند او با آشنایی مشتاق مردم همه که بشویم انگیز هیجان بسیار شخص

 آنچه سادگی به توانیم آن شخص باشید، ولی آرزو برای آن را که یک مانع است، رها کنید. ما می

 دروغ یک فرعی راه به یا بچرخانیم سرمان دور را لقمه اینکه بدون  باشیم، داشته مستقیما را خواهیم می

 .آورد خواهد بار به سرخوردگی و استیصال تنها که مبروی

 در را باشید خواهید برای اینکه کسی که برای همه جذاب است شوید، به سادگی کسی که می

 باید آنچه تمام آنگاه. سازید رها خود در را آن موانع و منفی احساسات تمام و کنید تصویر خود ذهن

خاطر این  به این. شد خواهد ظاهر مناسب مکان و موقع در کارخود طور به دهیم انجام یا باشیم داشته

بیشترین انرژی و قدرت را دارد. « بودن»، سطح «داشتن»و « انجام دادن»است که در مقایسه با درجات 

 دهی سازمان ما هدف جهت در شرایط، و ها فعالیت خود به وقتی که به این سطح اولویت داده شود، خود



ما در فکر خود نگاه  آنچه»: است آشکار معمول خیلی ی تجربه این در نیزممکا این. شد خواهند

 «.دارد ما زندگی در شدن ظاهر به تمایل داریم، می

 

 قدرت تصمیم درونی

 آنها درستی به توان اینها یک موضع و مفهوم فلسفی نیستند، بلکه مواضع عملی هستند که با تجربه می

ست که ا مایل ذهن چون ولی. نیست سخت آنها خودکار اثر دهمشاه و ها روش این آزمایش. برد پی

 اهدافی از لیستی که است خوب دهد، نسبت روان و ضمیر قدرت جز به چیزی هر به را ها اعتبار موفقیت

 خواهد طول مدتی زیرا چرا؟. کنیم دنبال را آنها روند و نوشته را آوریم بدست خواهیم می واقعاً که

 .  رساند اهداف می این به را ما که ماست خود درونی قدرت این واقعاً که کنیم باور که کشید

 خیلی کار، کردن پیدا برای که مردی به بار یک مثال جالب از انکار قدرت درون این است: یک

 فردی او چون. کند استفاده کردن رها روش از که گفتم بود برآشفته آن فکر از و مشتاق و تاب بی

عطش برای آن را رها کند، ولی  و اشتیاق و کرده فراموش را کردن پیدا کار که فتمگ او به بود، مذهبی

 یک»: گفت من به او بعد هفته یک. نماید واگذار خدا به را برای هر نتیجه ممکن باز و پذیرا بوده و آن

 تلفن من هب دور راه از زنم برادر سپس ولی. نیافتاد اتفاقی هیچ کردم رها را آرزویم اینکه از بعد روز

 شد خوب. کردم خاطر برادر زنم نبود، هرگز کار پیدا نمی به اگر. شوم ملحق آنها شرکت به که کرد

 «!نماندم خدا منتظر که



 بود او خود کردن رها که البته. باشد این مثال خوبی درباره آنچه ذهن تمایل به انجام آن دارد می

فته آش کار داشتن برای آنقدر این، از قبل. بود آورده بوجود او برای زنش برادر سوی از را تلفن آن که

 کرد، رها را عطش و اشتیاق که وقتی ولی. بود شده هدف به رسیدن مانع او  و مستاصل بود که این برای

 کرده انکار را درونی قدرت که است این ذهن گرایش ولی. شد پیدا کار برایش ساعت 24 مدت ظرف

 آنها. بینند اتوان مین را خویشتن خود، تصور در مردم خاطر همین به. دهد نسبت دیگر عوامل به را آن و

 هستیم پرقدرت بسیار موجوداتی ما همه. اند فرافکنده خارج دنیا به را آن فقط ولی دارند، توان و قدرت

 بر را آن کوچکی، و گناه احساس خاطر به و کرده انکار را آن ما. ایم شده غافل خود قدرت از که

 . ایم فرافکنده ندیگرا

 که است ای ناآگاهانه و آگاهانه تصمیمات نتیجه افتد، اغلب چیزهایی که در زندگی ما اتفاق می

 به آن کردن دنبال و مان زندگی به نگاه با که است ساده خیلی خاطر همین به. ایم گرفته گذشته در

 . بفهمیم را خود گذشته انتخابات عقب، سمت

 به نیاز او. داد  نمایش خوبی به بود آمده من مطب به درمانی ی رواناین اصل را زنی که برا 

 روابط «.آیند درنمی آب از درست وقت هیچ من روابط» او خود قول به زیرا داشت، درمانی روان

 داده گرفتن قرار استفاده سوء مورد احساس او به و خورده شکست دیگری از بعد یکی او رمانتیک

اصل مشکل در جمله اولیه  البته. بود افسردگی و خود به ترحم احساس آزردگی، تلخی، از پر او. بودند

 «.آیند درنمی آب از درست وقت روابط من هیچ»خودش نهفته بود: 



. بینیم نمی را است واضح ای کننده خیره طور به که آنچه کنیم، چون ما قدرت فکر خود را انکار می

در  را اش مشکل جواب که است زنی این. ایم رفته خواب به اینچنین ما چطور که است غریب و جالب

 چنان ما فکر. است غافل خود باورهای قدرت از واقعاً او. بیند جلوی چشم خود دارد، ولی آن را نمی

 آن در را «آیند نمی در آب از خوب هرگز من روابط» مانند خاص فکر یک ما اگر که دارد قدرتی

که درونِ  چراغِ جنِ آن. شد خواهد ظاهر ما زندگی در همان دزیا خیلی احتمال به داریم، نگاه

 ما روابط که شد خواهد مطمئن دهد، نمی دستور ولی بگیرد دستور تواند ناخودآگاه ماست و تنها می

 .درنیایند آب از خوب

 توانست می. کرد می دریافت زیادی های بازپرداخت اش البته، او از تاریخچه روابط مایوس کننده

 که هایی حسادت، عقده و تمامی ارضاء شدن تلخی، خود، به ترحم پایانی بی طور به آنها به وسلت با

 که بینیم می بنگریم، خود کوچک جنبه به اگر. کند دریافت را شود می تغذیه آنها از کوچک خود

 زندگی چقدر اینکه: بخورد غوطه آنها در دارد دوست کوچک خود که هستند چیزهایی دقیقا اینها

 من به مردم چقدر و ام ات درد آوری داشتهتجربی چقدر هستم، بدشانس چقدر است، کننده مستاصل

 پرداخت را سنگینی بهای دهیم، می فرا گوش ها برنامه مجموعه این به که وقتی ولی. اند کرده بدی

 .کرد خواهیم

را دارد که باعث نقطه مقابل این هم واضحاً درست است. اگر ذهن ما با تصمیم خود قدرت این  

 توانیم ظهور چیزهای منفی در زندگی ما شود، پس همان قدرت را در جهت مخالف نیز داراست. می



 را قدیمی های برنامه توانیم می. کنیم انتخاب را ها مثبت دفعه این ولی کنیم، شروع اول از را چیز همه

 . نماییم واگذار را کردیم می دریافت منفی های بازپرداخت از که رضایتی باید شروع برای. سازیم خنثی

 مجموعه این که گیریم بکار را عبارتی توانیم حالا که ما تا حدودی به این موضوع نگریستیم، می

 گناه، احساس خاطر به عبارت این از بردن نام صرف. «خواهی خود»: دهد می شرح خوبی به را احساسی

 در را ما این. کنیم می گناه احساس خواهی خود رخاط به ما همه. آورد می بوجود مقاومت بلافاصله

 چیزی همان باید دهیم، انجام را داده یاد ما به دنیا آنچه اینکه برای زیرا. دهد قعیتی ناممکن قرار میمو

 مقوله این به اینکه برای. خواهی خود: باشیم داشته خود در را کند می محکوم آن خاطر به را ما که

اس گناه نخواهیم شد. واقعاً احس برای خود هوس تسلیم که بگیریم تصمیم بیایید اابتد بیاندازیم، نگاهی

 احساس گناه این است، مگر نه؟ تسلیم هوس شدن.

 و ها انگیزه مجموعه که کنیم نگاه عبارتی عنوان به تنها ،«خواهی خود»به جای آن، بگذارید به 

 با که است ذهن عمومی جنبه یک که ای مجموعه. دهد می شرح را کوچک خود عملکرد های روش

 معکوس و برداشته را برنامه این که هستیم مصمم اکنون ولی. ایم وذ آن را دادهنف اجازه خود سادگی

 . دارید برمی خود کامپیوتر روی از را افزار نرم برنامه یک که وقتی مانند کنیم،

 که نیست این علت. نیست آن گناه احساس خاطر به کنیم رها را «خواهی خود»علت اینکه باید 

 درباره منفی قضاوت و ضمیر تر پایین درجات از هایی انگیزه چنین. گردد می محسوب «اشتباه» یا «گناه»

 زیادی هزینه کند، نمی کار نیست، عملی که است این آن کردن رها علت بلکه. شود می ناشی خویش



 تحقق و اهداف به رسیدن در رتاخی باعث خواهی خود. نماید می مصرف زیادی انرژی و دارد

. است آن دهنده ادامه و گناه احساس خالق طبیعتش، خاطر د. خود کوچک بهگرد می هایمان خواسته

 کسب را موفقیت که وقتی ولی. آوریم بدست موفقیت کنیم می سعی گناه احساس روی از ما یعنی

 تنها. ندارد وجود بردنی گناه، ساحسا بازی در. کنیم می گناه احساس نیز آن داشتن خاطر به کردیم،

 ه آن را رها کنیم.ک است این حل راه

ذهن دوست دارد که فکر کنیم احساس گناه چیزی تحسین برانگیز است، و آنانی که در شیپور 

 گناه احساس: است تر مهم کدام. دهند جلوه کمال یک را آن که دارند دوست دمند، احساس گناه می

باره آن احساس گناه در که داریم دوست آیا باشد، بدهکار پولی ما به سیک اگر شدن؟ بهتر یا کردن

 را آن باید حداقل کنیم، گناه احساس است قرار اگر بدهد؟ پس را مان پول دهیم کند، یا ترجیح می

 .شویم هدایت آن توسط آگاهانه نا آنکه جای به باشیم، کرده انتخاب آگاهانه

 درست خواهی خود به شویم، می خارج[ خواهی کوچک ودخ] اشتباه خواهیِ وقتی که از خود

]خود حقیقی خواهی[ وارد خواهیم شد. ما از خود کوچک به خود بزرگتر حرکت کرده، از ضعف به 

 و ستیزه از. رسید خواهیم هارمونی و عشق به خود، به ترحم و خود از تنفر از و یابیم قدرت انتقال می

 .نمود خواهیم رشد موفقیت به استیصال از و راحتی، به نزاع



 را آنچه کمتر، خیلی کوشش با توانیم می آرزومندی، و خواهی خود ی در مجموع، به جای انگیزه

 و خود، اراده و قصد اعلام با را کار این ما. بیاوریم خود زندگی به آن، کردن تصویر با خواهیم می که

 .دهیم می انجام آگاهانه انتخابی با و پذیرش و قبول

  



 صل هشتم: عصبانیت ف

 تعدی، انتقام، شامل عصبانیت. کند می تغییر وار درجات عصبانیت از آزردگی معتدل تا خشم دیوانه

 تنبیه، کردن، تحقیر تنفر، بغض، لجاجت، کینه، حسادت، خویی، درنده رنجش، توهین، برآشفتگی،

 عصیان، اشمئزاز، خشونت، تهاجم، بودن، منفی استیصال، صبری، بی زنی، گوشه و طعنه دشمنی، جدل،

اری، زود رنجی، فحاشی، برخورد زمخت، از درون سوختن، کج خلقی، انفج رفتار سرکشی، شورش،

 و سینما روزمره های برنامه در توان می را خشم های قهر و دلخوری است. تمام این انواع و گونه

 .   کرد مشاهده اخبار خصوص به تلویزیون،

ه خودِ روش رها کردن خود را نشان دهد. مثل عصبانیت از رها کردن عصبانیت ممکن است راجع ب

 که احساسی یا کل، طور به احساسات از خشم یا شده، احساسی که تا قبل از این ارزشمند شمرده می

 . رسد نمی نظر به کردن رها قابل راحتی به

یا رنجیده هستیم،  در خشم انرژی زیادی نهفته است و به همین خاطر ممکن است وقتی که عصبانی

 از سرعت به که است این گیرند می یاد افراد که هایی در حقیقت احساس انرژی کنیم. یکی از ترفند

آن  از بعد و غرور به خشم از سپس و کرده، حرکت خشم درجه به حزن، و تفاوتی بی و مردگی روان

 مقیاس در حتی این. دارد وجود کردن عمل برای ای به شهامت و روحیه صعود یابند. در خشم انرژی

 اند شده محروم آن از آنچه خاطر به دنیا محرومان که وقتی مثال، عنوان به. شود می دیده نیز دنیا و بزرگ

 کاری بکنند.  خود وضعیت برای تا شود می آنها حرکت باعث خشم این کنند، می خشم احساس



 ها فیلم و ها رسانه در خشونت تمحبوبی با توان حجم خشم سرکوب شده و پنهان را در مردم می

 کردن خالی که شود می داده فرصت این نیابتی طور به بینندگان به بار، خشونت های فیلم در. سنجید

 فیلم تجربه کنند. «بد های شخصیت» کشتن و کشی چاقو اندازی، تیر زدن، کتک شکل به را خود خشم

 را خود خشم مفعول بینیم می نیاز که کنیم ما معمولاً آنقدر درباره عصبانیت خود احساس گناه می

 توانند می که کسانی تعداد. است «موجه» ما عصبانیت که بگوییم بتوانیم تا بخوانیم، «مقصر» یا «اشتباه»

 .باشد اندک می« ، زیرا پر از عصبانیتمهستم عصبانی» بگویند و گرفته بعهده را خود خشم مسئولیت

 

 استفاده مثبت از خشم

 را آن آنها. کنند ردم خشم و احساس تهاجم و دشمنی را در درون خود سرکوب میمعمولاً م

 که نیستند متوجه ولی. بینند می معنوی روی پس و اخلاقی شکست یک حتی و ناشایست، و ناخوشایند

ی خشم را در خود دارد، و اگر وجود آن تصدیق و اذعان نشده انرژ هرحال به شده سرکوب عصبانیت

نشود، روی سلامتی و رشد کلی روح انسان تاثیر مخربی خواهد داشت. قصد و نیت  و روی آن کار

 پشت عصبانیت، منفی است و حتی اگر ابراز نشود نتیجه مشابهی دارد.

یک برخورد سازنده این است که از انرژی خشم به شکل مثبت استفاده شود و از آن برای عمل و 

 تان رئیس دست از که کنید فرض مثال، برای. گردد ریبردا رسیدن به اهداف، به شکلی مفید بهره

 کوشی سخت و توانایی همیشه او که آید می نظر به. کنید می آزردگی احساس او از و هستید عصبانی



ه با او با عصبانیت برخورد کنید، زیرا احتمالا ک نیست عاقلانه که دانید می ولی. گیرد می نادیده را شما

 را شرایط این و گردید می تان رئیس عصبانیت باعث حداقل یا داد، یدخواه دست از را تان شغل

 صورت به خشم این انرژی از که بگیرید تصمیمی توانید می آن، جای به. ساخت خواهد تر سخت

 که دهید انجام پروژه یک که باشد آن انگیزه تواند می خشم این مثلاً. کنید استفاده خود برای سازنده

 این از تا باشد محرکی تواند می همچنین. کند می ثابت تان رئیس به را شما ارزش که است عالی چنان

 جدیدی های مهارت بگردید، جدیدی شغلی های فرصت دنبال به شوید، خارج کننده ناراحت شرایط

 تان شخصی اهداف به را شما که دیگری چیز هر یا کنید نام ثبت آموزشی دوره یک در بگیرید، یاد را

 باشد ای انگیزه تواند می عصبانیت. دارد وجود هم شخصی روابط در فرصتی چنین. سازد می تر نزدیک

 روابط برای آموزشی دوره یک در دهیم، افزایش را خود شنودی و گفت و ارتباطی های مهارت که

 خود کار کنیم.  روی یا کنیم نام ثبت شخصی

 را خود تلاش و تر شفاف را خود یدد اینکه برای باشد، جهت تغییر برای محرکی تواند خشم می

 دهیم می اختصاص آن به را خود انرژی و خود آنچه بازبینی برای عاملی خشم شکل، این به. سازیم بیشتر

مامی احساسات منفی را از ت و بنگریم خود درون به تا باشد ای انگیزه تواند می خشم. گشت خواهد

 . کنیم قبول را آن توانیم ز دست آن عصبانی باشیم، میطریق قبول و پذیرش رها سازیم. به جای اینکه ا

 



 از خود گذشتگی 

 خشمناک احساسات از مجموعه یک عامل تواند می ترس که گفتیم قبلاً. دارد زیادی های خشم ریشه

 باشد، غرور تواند یز ناپدید خواهد شد. ریشه دیگر خشم مین مربوطه خشم ترس، کردن رها با و گردد

 شخصی غرور این اوقات از بسیاری. اند نامیده نخوت و خودبینی را آن که غرور بهجن آن خصوص به

 .   کند می پخش را آن و کرده تغذیه را ما خشم که ماست

یک عامل غرور، مرتبط به از خود گذشتگی است. اگر رابطه ما با دیگری وابسته به خود 

. داد خواهیم قرار آینده خشم معرض در را خود صورت آن در کنیم، ایثار آن در و باشد مان کوچک

 ایثاری برابر در را ما توقع که دارد کمی احتمال بنابراین و است غافل ما ایثار از معمولاً مقابل طرف زیرا

 .سازد برآورده ایم کرده که

 در روز تمام زن. دید توان می سنتی های یک مثال این شرایط را در یک روز عادی در ازدواج

 توان در چه هر و پزد می غذا دهد، می آب را گلها کند، می تمیز را جا همه کند، می کار یسخت به خانه

 راجع کلمه یک حتی آید، می خانه به شوهر که وقتی. سازد دلپذیر و گرم را خانه تا دهد می انجام دارد

 یک از وا عوض، در. شود نمی هم آن متوجه اصلاً گویی زند، لپذیری منزل حرفی نمید و تمیزی به

 در. سازد می نشان خاطر را خود های وسختی  مصائب و است خسته منزل از بیرون در کار و تلاش روز

 مشتری: کند می فکر داده انجام اش خانواده و همسر برای که هایی گذشتگی خود از تمام به خود، ذهن

ساس آزردگی صبانی، رئیس پر توقع، ترافیک و فشارهای دیگر کاری. در همین حال، زن احع



 فکر خود ایثارهای و زحمات تمام به و است، نشده او زحمات متوجه همسرش که نماید می ای فزاینده

 آنها عصبانیت بر پرورانند، می دل در را خود های آزردگی و دلخوری هریک که همینطور. کند می

 سرگرمی یا تلویزیون به هاآن. نماید می ابراز را خود هم از  فاصله و سردی قالب در و گردد وده میافز

 شکایات اندیشه در یک هر که حالی در روند، می رختخواب به  ساکت سپس و آورده روی مستقلی

تکراری  اینجا آن توصیف تقریباً  که است آمریکایی های خانه در معمولی صحنه چنان این،. است خود

 را آن توانیم می. کند ید میاست. با این حال معمول بودن آن بر ارزش درسی که در آن است تاک

 .کنیم تحلیل و تجزیه آن در را رابطه یک افول و کرده آزمایش

 یک شکل به او سوی از ورزیم، می اصرار آن برای یا داریم توقع یا خواهیم آنچه ما از کسی می

 تصدیق دنبال به نفر دو هر بالا، مثال در. کند و ناآگاهانه در برابر آن مقاومت می گردد، می احساس فشار

 آن به و خواهند می را آن دو هر آنها. گردند می هایشان فداکاری و زحمات برای مقابل طرف اذعان و

 و دیده فشار تحت را خود طرف هر. گردند می یکدیگر سوی از آن ابراز مانع ولی دارند، اشتیاق

 انکار چشم به مقابل طرف سوی از همیشه  توقع، و فشار که است این مقاومت علت. کند مقاومت می

 آنچه»: است این مخفی پیغام. شود می دیده احساسی خواهی باج و شانتاژ نوعی و ، آزادی و انتخاب حق

« ه خواهم کرد.تنبی خود تلخی و قهر سرد،عصبانیت، برخورد با را تو وگرنه بده، من به را خواهم می

 در که مقاومتی احساس با همه. شویم می دهآزر بگیریم قرار احساسی خواهی همه ما از اینکه مورد باج



 طور به تنها نه مقاومت این. هستیم آشنا دارد، تمجید و تعریف توقع ما از کسی وقتی کنیم، می حس خود

 . دارد وجود نیز ناخودآگاه طور به بلکه خودآگاه،

 با اگر حتی. دهیم می قرار فشار تحت را مقابل طرف داریم، وقتی حساب ایثارهایمان را نگاه می

 تعریف یک. بود خواهد نارضایتی با بگیریم، اقرار و تصدیق خود ایثارهای برای بتوانیم احساسی فشار

ید. ما آ می بوجود ایثارمان از ناشی غرور از اینجا در عصبانیت از قسمتی. نیست کننده ارضاء اجباری

 «ایثارهایمان» که وقتی غرور، این. داریم دهیم نوعی غرور مخفی درباره آنچه برای دیگران انجام می

 .ساخت خواهد پذیر آسیب را ما نگیرند، قرار تصدیق مورد

 به میل سازیم، رها را راه خنثی کردن این خشم این است که به وجود این غرور اقرار کرده و آن

 یک چشم به دیگران برای خود تلاش به آن، جای ترحم را تسلیم نموده و به دریافت از ناشی لذت

 .بیابیم دیگران حق در سخاوت خاطر به لذت تجربه در را خود پاداش توانیم می. بنگریم هدیه

 

 تصدیق و توجه کردن              

یکی از بزرگترین رموز یک رابطه، تصدیق و توجه کردن است. در رفتار دیگران نسبت به ما همیشه 

منفی برسد، هنوز چیزی در آن برای ما وجود یک هدیه و موهبت نهفته است. حتی اگر آن رفتار به نظر 

دارد. بسیاری از اوقات، آن چیز این پیغام است که بیشتر خود را بشناسیم. برای مثال، فرض کنید کسی 

 توانیم خطاب کند. واکنش طبیعی ما عصبانیت خواهد بود. ولی می« احمق»که با او رابطه داریم ما را 



 فهمیدن به دعوت را من او برخورد این»: کنیم استفاده خود رشد ایبر عصبانیت این انرژی از آگاهانه

 خود مثلاً که بفهمیم است ممکن بپرسیم، خود از را سؤال این اگر «کند؟ می خودم درباره چیزی چه

 از یا کنیم نمی تصدیق را آنها های خوبی دهیم، ران نمیدیگ به کافی اهمیت و توجه یا هستیم، خواه

 .باشیم می غافل دارد وجود رابطه در که دیگری مشکلات

اگر ما همیشه به این روال ادامه دهیم، به این آگاهی خواهیم رسید که هر کسی در زندگی برای 

 کنند می منعکس ما به را ایم دهبو غافل آن از خود درباره آنچه واقعاً آنها. کند ما مثل یک آینه عمل می

 تر کوچک خود از ای جنبه چه. کنیم توجه مان درون در است زنیا آنچه به که سازند می مجبور را ما و

 از مان خشم تا کنیم رها را خود غرور پیوسته که است نیاز فرایند، این برای گردد؟ رها بایست می ما

 شود می داده ما به زندگی روزمره های شدی که در تجربهر های فرصت برای توانیم می آنگاه. برود بین

 .باشیم گزار سپاس

 «اشتباه» و «مقصر» را دیگران یا خود که وسوسه این مقابل در بایست برای انجام این کار، می

 آن مثال و) ماست کوچکتر خود محبوب رفتارهای از یکی حقیقت در کار این. کنیم مقاومت بخوانیم،

 برای بهتر های راه از کوچک خود که است خاطر این به این(. بینیم می زیاد ها رسانه و سیاست در را

 را است آزادانه انتخاب روی از شرایط تغییر که دیگر، گزینه او. است غافل مان اهداف به رسیدن

 .بیند نمی



مجبور  نامطلوب شرایط یک از خروج به را خود تا کنیم می استفاده اغلب ما که هایی یکی از راه

 خود کنیم، پیدا جدید شغل یک سادگی دانستن آن شرایط است. به جای اینکه به« اشتباه»و « بد»سازیم، 

 خود ذهن در که تصویری خاطر به. خواند می «بد» را ما  همکاران یا رئیس شرکت، ما تر کوچک

 که بود تر . چقدر راحتدهیم تغییر را آن که شویم می مجبور و شده تحمل قابل غیر شرایط ایم، ساخته

 تر ساده راه این مانع گناه احساس اغلب ولی. یمکن تغییر بهتری وضعیت به که کردیم می انتخاب صرفا

 آن ترک از است، بوده مفید مان برای شرایط این در تاکنون آنچه خاطر به دیگر، عبارت به. شود می

زرنگی تمام این مکانیزم غلط و بد بودن را  با ما ناخودآگاه ضمیر خاطر همین به. کنیم می گناه احساس

خروج از شرایط نامطلوب و غیر قابل تحمل سازد. بسیاری از اوقات این  خلق کرده، تا ما را مجبور به

 تا ببینیم «بد و اشتباه» را مان طرف باید که کنیم می احساس. افتد فرایند در روابط شخصی اتفاق می

وجیه نماییم. کاربرد این برخورد در حقیقت، صرفا انکار آزادی ت را رابطه این کردن ترک بتوانیم

 ست.انتخاب ما

 توجه مورد ایم داده انجام کسی حق در که آمیزی یک ریشه عصبانیت وقتی است که عمل محبت

 روزمره روابط در که باشد معمولی کارهای حتی تواند می محبت اینجا در. گیرد نمی قرار تصدیق و

 یک اوقات، از بسیاری. کردن مهیا و تشویق ادب، ملاحظه، مثل دهیم، نجام میا مهر روی از خود

 ما درون ها سال برای تواند می ما، محبت و احساس به مقابل طرف توجهی بی درباره ذهنی گفتگوی

ین، بنابرا. بیافتد اتفاق بتواند هم دیگران برای باید پس بیافتد، اتفاق ما در تواند می این اگر. یابد ادامه



 احساس به نسبت مان توجهی  بی و ما هدربار افکار از ای احتمالاً کسانی در زندگی ما هستند که با زنجیره

 .کنند می زندگی آنها محبت و

 آمیز محبت رفتار تصدیق و توجه ی العاده فوق ارزش دیدن با صرفاً تواند می ها تمام این عصبانیت

مثلاً اگر دوستی به ما تلفن کرد، برای تلفن کردن از او تشکر کنیم، زیرا باعث  .برود بین از دیگران

 هر و ماست زندگی در آنها ارزش تصدیق این. کند امنیت احساس ما با اش ه او در رابطهخواهد شد ک

 .باشیم مان زندگی در ارزشش متوجه ما که دارد دوست کسی

 طرز به را مان م ارتباطاتتما روز، چند فقط ظرف در توان با استفاده از این روش ساده می

 گیرد، صورت خارج دنیای در همیشه تصدیق و توجه این که نیست نیازی حتی. دهیم تغییر گیری چشم

 خود از توانیم می مان، روابط کردن بررسی با. باشد ما درون تنها تواند می اوقات از بسیاری در بلکه

رم، چه چیزهایی را مورد تصدیق و توجه قرار دا سروکار آنها با روزانه که کسانی مورد در»: بپرسیم

  «ام؟ نداده

 خود درون در و کرده، انتخاب را ماست منتقد که مان است که کسی در زندگیبسیار ارزشمند 

 رها او درباره را منفی احساسات تمام ما. ایم نکرده اذعان و تصدیق او درباره را چیزهایی چه که بنگریم

 او ارزش. نماییم می اقرار خود  دادن به او کرده و به ارزش او در زندگی اهمیت به شروع سازیم، می

. گردد می ما پیشرفت و رشد محرک خود، وجود با میخ، یک مانند که باشد این صرفا است ممکن

 تقریباً. بگوید ما به را چیزی دارد سعی کند می خلقی کج که ای همسایه یا زند می غر مدام که همسری



 مورد ام زندگی در آنها نقش و سهم که کنند می احساس اشخاصی چنین موارد، گونه این در همیشه

 .یابد می پایان نیز خلقی کج و زدن غر آنها، به کافی توجه با. است نگرفته قرار تصدیق و توجه

 

 توقعات

به ما  تا دهیم می فرصت آنها به بلافاصله داریم، وقتی ما فشار توقعات خود را از روی دیگران برمی

 از ایم، داده انجام دیگران برای چهآن درباره خود دیدگاه تغییر با توانیم واکنش مثبت نشان دهند. می

 توانیم می سپس. گردیم خود آزردگی و رنجش از آمیز،مانع محبت هدیه یک دید به فداکاری دید

ها سازیم، که باعث ر را دیگران از خود توقع و کرده اذعان و تصدیق خود در را دیدگاه تغییر این

 ناپدید شدن مقاومت آنها خواهد گشت.

 بودم، رفته مکزیک به مسافرت برای که بار یک. دهد اثر این تحول را نشان مییک آزمایش ساده 

 بسیار پوشیدم می معمولاً که هایی لباس با ها پیراهن این نقشه و طرح. کردم خریداری آنجا از پیراهن دو

 نینهمچ و توقع نوعی من در که شدم متوجه پوشیدم، را ها ی که یکی از پیراهنروز اولین. بود متفاوت

 کردن رها جای به ولی. دارد وجود متفاوت و جدید لباسی پوشیدن خاطر به خفیف و مخفی غروری

. نکنم استفاده کردن رها روش از و دارم نگاه را آن عمداً که گرفتم آگاهانه تصمیمی غرورم،

 بود، بجال. دهند می نشان واکنش چطور مردم و افتد کرده و ببینم چه اتفاقی می آزمایش خواستم می

 به واقعاً باید اینکه با. نشد بود متفاوت همیشه با آنچنان که من پیراهن متوجه کس هیچ روز آن ولی



 کل درستی به خود پیش بازگشتم، خانه به وقتی. نگفت چیزی من به هم نفر یک حتی آمد، می چشم

 تئوری )در مورد توقع( خندیدم. این

را بپوشم، ولی این دفعه عمداً تمام احساس غرور و  فردای آن روز تصمیم گرفتم که پیراهن دوم

توقع اینکه مورد توجه قرار بگیرم را رها کردم. به جای آن، سعی کردم که محبت تمام دوستانم و نقش 

دیق قرار دهم. وقتی که غرورم را کامل رها تص مورد را کنند مهمی که هر یک در زندگی من ایفا می

 متوجه کسی که نبود مهم برایم دیگر زیرا. ام را کامل تسلیم کردهکردم، احساس نمودم که توقعم 

 درباره کردم ملاقات که کسی هر تقریباً روز آن تعجب، کمال در. نه یا شد خواهد من متفاوت پیراهن

 دار یلی زیادی به خاطر آن گرفتم. این آزمایش کمی خندهخ توجه و گفت، من به چیزی جدیدم پیراهن

 .سازیم متوقف را آن برای اصرار باید خواهیم، می آنچه کردن دریافت برای: دهد می ننشا را نکته این

 عاطفی «مقوله» یک دریافت توقع کسی که وقتی. است عاطفی خواهی توقع از دیگران نوعی باج

 ربراب در را خود اینکه برای. کنیم حس آن برابر در را مان توانیم مقاومت می خود ما دارد، ما از را خاص

 سپس. دهیم می انجام دیگران با را آن خود چطور که ببینیم باید کنیم، حفظ دیگران عاطفی خواهی باج

 .سازیم رها را خود به نسبت دیگران عاطفی واکنش کنترل به میل توانیم می

 و ارزش راه دیگر جلوگیری از خشم این است که پیش خود تصمیم بگیریم که دیگر هرگز بی

 تواند می تصمیم این. کرد نخواهیم قبول مان کوچک خود سوی از یا دیگران سوی از را سازی اعتبار بی

 و خود در مثبت چیزهای تصدیق و توجه با برخورد این اگر. باشد خود به قاطع اعلام یک شکل به



 عصبانیت بالقوه منبع زیرا. کنند یب شود، روابط به سرعت تغییر میترک عادت یک صورت به دیگران

 .  است شده برداشته میان از هاآن در

 

 آزردگی مزمن    

 خود به نسبت خشم که افسردگی، شکل آزردگی و عصبانیت مزمنی که مورد توجه قرار نگیرد، به 

ن و فشار دادن آن به درون ضمیر کرد سرکوب به بازهم اگر. داشت خواهد بازتاب ما زندگی در است،

. داد خواهد نشان تنی روان های هایت به شکل بیماریناخودآگاه ادامه داده شود، خود را در ن

. است شده سرکوب مزمن خشم نتیجه اوقات از بسیاری در خون فشار و آرتروز میگرن، سردردهای

 ناپدید ها سازند، علائم این بیماری رها را خود درونی خشم که گیرند می یاد افراد وقتی اوقات اغلب

 اینکه از بعد و قبل ای، عده خون فشار تحقیق یک در مثال، عنوان به. یابند می تخفیف یا گشته

 و بالا عدد. شد گیری اندازه کردند، دریافت خود منفی احساسات کردن رها برای هایی دستورالعمل

هر دو کاهش یافت. در یک تحقیق مشهور به نام  داشتند، خون فشار که کسانی تمام خون فشار پایین

(، فواید رها The Stanford Forgiveness Project« )فوردپروژه بخشش دانشگاه استان»

 در که هایی کردن خشم و آزردگی برای سیستم قلب و عروق ثابت شد. در این پروژه، والدین بچه

« دشمن»که چطور خشم خود را نسبت به  گرفتند یاد بودند شده کشته ایرلند در مذهبی های خشونت

, Luskin) داد نشان را گیری چشم افزایش آنها در فیزیکی نرژیا و قلبی سلامت های رها سازند. تست



 توان می ای ماهیچه تست با گفتیم، قبلاً که همانطور. بخشید شفا ها (. بخشش واقعاً به قلب آن2003

 مغز های کره جریان انرژی، و هماهنگی بین نیم بدن، روی منفی اثر تلخی و خشم که کرد ثابت

 !را مقابل طرف نه کشد، می را عصبانی شخص عصبانیت،. گذارد می

 خشم قالب در که دارد، وجود «موجه خشم» نام به چیزی که کنیم باور کند ذهن ما سعی می

یی بنگریم، ها عصبانیت چنین به اگر. دهد می نشان را خود اخلاقی اصل یک شدن شکسته خاطر به

 فلان در چقدر کنیم فکر که داریم ستدو ما. اند شده گذاری پایه پوچی و غرور روی بر که بینیم می

 زودگذر و ارزان رضایت یک دیدگاه این از ما. است «اشتباه» مقابل طرف چقدر و هستیم «درست» مورد

 بهایی. پردازیم خاطر آن می به ما که  است جسمانی و عاطفی بهای نشانگر ها آزمایش ولی گیریم، می

 موقتی رضایت ارزش هزینه این آیا. است ودرسز مرگ و مریضی پردازیم می مزمن خشم برای که

 دارد؟ را گیریم می بودن درست احساس از که

 به که کنید فرض. است برانگیز اعجاب بپردازیم مواردی چنین در حاضریم که هایی گاهی هزینه

رضش را پس نداده است. ما نسبت به او یک آزردگی مزمن داریم و هر ق و ایم داده قرض پول کسی

 از نوعی به که بینیم می باشیم، صادق خود با اگر. کنیم می صحبت او با زحمت به بینیم، را می وقت او

 ما حقیقت، در. گیریم می رضایت احساس دیگر، طرف بودن کار گناه و اشتباه و خود بودن درست

 را نما پول او که دهد می ترجیح ما از قسمتی که بریم ه قضاوت اخلاقی لذت میدیدگا این از چنان

 کسی به دلار صد چند که مورد یک در این. ندهیم دست از را مخفی لذت و رضایت این تا ندهد، پس



 کوچک های رضایت تمام درباره که گرفتم تصمیم. شد داده نشان بود، نداده پس او و بودم داده قرض

 که هایی رشوه این و باشم، صادق کردم از درست دیدن خودم و اشتباه دیدن او دریافت می که درونی

 شروع و کردم تسلیم را چیز همه پیوسته، کردن رها با. سازم رها یک به یک را کند می دریافت منیت

یاز داشت. ن پول این به واقعاً نیز او که کنم اعتراف باید. نمودم هدیه یک عنوان به قرض این دیدن به

 کرده پیدا را فرصت این زیرا ،بود مسلط گزاری اکنون به جای آزردگی، دیگر در من احساس سپاس

 پست طریق از چک یک ساعت 48 ظرف. کنم کمک شدیدش نیاز هنگام در انسان یک به که بودم

شده  خواهی معذرت پول پرداخت در تاخیر خاطر به آن در که یادداشت یک همراه به کردم، دریافت

 !ندهد پس را قرضش او دبو شده باعث گرفتم می خود منیت از که هایی بود! روشن شد که  رشوه

 متصل و مرتبط هم به روانی نظر از ما چطور که دهند می نشان دیگر بسیار های این تجربه و تجربه

ل موضعی مقاب در نیز او که شود می باعث گیریم، می کسی درباره خود درون در که موضعی. هستیم

 ساده و صاف و بینی ش کردن، خوشدفاعی در درون خود نسبت به ما بگیرد. بنابراین بخشیدن و فرامو

 با ها، انسان بین برهمکنش. است روحی و روانی های واقعیت معقول گرفتن نظر در بلکه نیست، بودن

. گردد تعیین می -کنند که احساسات درونی به جهان خارج صادر می- ارتعاشی های انرژی وضعیت

 بوجود خارج دنیای در ملموس اثری ستنده مرتبط آنها به که فکری های قالب و ارتعاشات این انرژی

 . آورند می



گرچه این پدیده بسیار معمول بوده و تقریبا تجربه روزمره است و بیشتر زنان، که معمولاً حس 

 ما جامعه در. باشد ن تعجب برانگیز میمردا از بسیاری برای هستند، آشنا آن با دارند، تری ششم قوی

 و منطق با مرتبط که مغزشان راست کره نیم از بیشتر و آمده حساب به گر تحلیل و منطقی معمولاً مردها

 التیام را خود درون احساسات و کرده رها را ها منفی ما که همینطور. کنند می استفاده است تحلیل

 نیز مردان اختیار در ششم حس. یابد راست مغزمان بهبود می نیمه و چپ  نیمه بین توازن بخشیم، می

 بخش رضایت این. است بخشی لذت سورپرایز برایشان کنند، می کشف دوباره را آن که وقتی و هست

. است مبهم کاملاً فکر و منطق برای که «بخواند» را شرایطی و اوضاع بتواند انسان که است آور تعجب و

که با استفاده از حس ششم خود، یک تئوری و فرضیه را راجع به شرایط در  است این آل ایده برخورد

 فهمی ظر گرفته و سپس با استفاده از منطق آن را آزمایش کنیم. این باعث خنثی شدن خشم ناشی از کجن

 .داد خواهد افزایش مان احساسات بر تسلط در را ما مهارت و گردد، می شرایط سنجش در اشتباه و

. است آن از کشیدن دست برای ما آمادگی صرف دهد، چیز دیگری که عصبانیت را کاهش می

 و مشکلات، حل برای خشم به نکردن اتکا و بهتر راهی کردن پیدا برای تصمیم یعنی اینجا در مادگیآ

 واگذاری فرایند اراده و تصمیم این خود. باشد می قبول و شهامت و روحیه سطح به حرکت معنی به

 نشان مخش که دانند می خوبی به اند گرفته یاد را رزمی هنرهای که کسانی. کند یم شروع را خشم

 با. دهیم می مان حریف به خود بدست ما که است سلاحی و است پذیری آسیب و ضعف دهنده 



 و ای ماهیچه قدرت از نیمی خشمگین، مبارز یک. بفهمیم را آن دلیل توانیم می ای ماهیچه آزمایش

 . دده خود، که برای پیروزی در مبارزات تن به تن حیاتی است را، از دست می گیری تصمیم سرعت

تلقی شود. « مردانه»در جامعه ما بسیار رایج است که تمایل به عصبانی شدن، به عنوان یک صفت 

 حرف «نشاندند جایش سر» را طرف چطور اینکه درباره افتخار و غرور با افراد چطور که شنویم می

اثیر انرژی منفی د از خود بپرسیم چه کسی نیاز به دشمن سازی دارد؟ آیا به اندازه کافی تبای. زنند می

 که نگریم می حقیقت این به وقتی خصوص به کنیم؟ زیاد را آن خواهیم می که نیست مان در زندگی

افکار  از ای هاله با را خود که چیست آن فایده فرستد، می ارتعاشی انرژی اطراف جهان به ما احساسات

 ها آزردگی کردن انباشته با چرا کنیم؟ احاطه پنداریم می دشمن که کسانی به راجع منفی های و انرژی

 های تجربه اگر ببینیم؟ دشمن عنوان به را نفر یک بتوانیم صرفا تا بیاندازیم زحمت به را خود ها، تلخی و

هایی که برای تغییر روابط خصمانه  تلاش که دید خواهیم زیاد احتمال به کنیم، مرور را خودمان شخصی

. اند داشته دنبال به را بعدی های پاداش و بزرگتر بسیار هایی ترضای ایم، به روابط دوستانه صرف کرده

 آینده در دانیم نمی وقت هیچ. اند شده ما زندگی در مثبت تغییری و فایده باعث ها آن موارد، بیشتر در

 نیاز خواهیم داشت.  مان زندگی در کسی چه دوستی و کمک به

[ احساسی های زباله و] ها عدالتی بی وریآ باید متوجه باشیم که نادانسته تبدیل به سطل جمع

 روابط در. است مزمن های کینه و رنجش گونه این از پر ها رسانه و اخبار های گزارش. ایم شده

ر انبا است، شده تبدیل اصلی هدف به مقابل طرف خواندن کار گناه و مقصر آن در که المللی، بین



 حساب گردآوری» تا ایم شده ریزی برنامه ناخودآگاه طور به ما. بینیم می را ها عدالتی کردن دائم بی

 باشد، می کننده تضعیف که عادت و الگو این با مقایسه در. بدانیم طبیعی و عادی چیزی را «ها عدالتی بی

توجه و وقت ]و انرژی[ ما  آنگاه. سازد می رها «ها بدی» حساب داشتن نگاه از را ما سازی رها روش

 . ببینیم را مان روی پیش های فرصت و ها زیبایی تا گردد آزاد می

 طرف به را ما[ ریسمانی مانند] خشم. است آفرین قید و کننده بند خشم آزاد کننده نیست، بلکه پای

که انرژی  وقتی تا. گردد می زندگیمان در او اثر و حضور ادامه باعث و دارد می نگاه متصل مقابل

 انتقام به میل و بودن قربانی احساس بودن، حق بر احساس دمانن ، آن ذلیل های عصبانیت و بازپرداخت

 که نباشد خاص شخص یک است ممکن. ماند خواهیم باقی آن منفی الگوهای قید در نسازیم، رها را

به کسان دیگری برخورد  نبود، شخص این اگر. دهد می نشان را خود ما زندگی در منفی شکلی با پیوسته

 تا الگو، این. شوند می ما در رنجش و خشم آمدن بوجود باعث و رنددا مشابه خصایصی که کنیم می

 ناگهان آنگاه،. گردد می تکرار کنیم، برخورد چگونه خود درونی خشم با که بگیریم یاد که روزی

ت ممکن است باعث شود که کسی عصبانی بنابراین،. شوند می ناپدید ما زندگی از افرادی چنین دیگر

 روزی تا گشت، خواهد تر فاصله بگیرد، ولی از نظر روانی به ما متصل و نزدیکاز نظر فیزیکی از ما 

 .سازیم رها او از را خود رنجش و خشم کاملاً که

 عاطفی آرامش و راحتی تا شد خواهیم آزاد ما. دارد همراه رها سازی خشم برای ما فواید بسیاری به

 قیود» وجود بدون بتوانیم و باشیم تر انرژی با و تر سالم بدانیم، را التیام و رشد های بیم، قدر فرصتبیا



 اجازه ما به احساسی مهم های پیشرفت چنین. بدهیم نشان متقابل سوزی دل و توجه دیگران به «مخفی

 تلاشی وجود دارد.  هیچ بدون درونی، آرامش و آزادی آن در که برسیم بالاتری سطح به که دهند می

  



 فصل نهم: غرور

 

 بنگریم، آن به نزدیک از اگر ولی. شود تلقی می« چیزی مثبت»ومی، غرور به عنوان در محاوره عم

 همین به. است عشق از خالی نیز غرور بردیم، نام تاکنون که دیگری منفی احساسات مانند که بینیم می

 در افراط: بگیرد خود به را ها یک از این شکل هر است ممکن غرور. باشد می مخرب اساساً خاطر

 نخوت، زدن، لاف قلدری، عقیده، تحمیل کردن، بازی را قهرمان نقش واقعیات، انکار سنجی، شارز

 بودن، راضی خود از محوری، خود دانستن، دیگران از تر مقدس را خود بالیدن، خود به کشی، گردن

 و کاری ریا داوری، یش از حد به ظاهر، تعصب، پیشب توجه کشیدن، حصار خود دور و بودن منزوی

 پروایی بی ناپذیری، انعطاف بودن، لوس خواهی، خود نبخشیدن، تحقیرآمیز، برخورد فروشی، هدز

 (. گی کله بی) احمقانه

 معنوی بلوغ و روحی رشد اصلی مانع معنوی غرور و شود غرور فکری به جهل و غفلت منجر می

 دیدن «درست راه تنها در» را خود و «کاران درست» با یابی ، که با هویتدینی و مذهبی غرور. است

. است عقاید درباره قضاوت و تفتیش و مذهبی های رقابت دینی، های جنگ تمامی ریشه است، همراه

 متفاوتی عقاید که دیگران که بدهد خود به را حق این کسی که است مذهبی غرور غرور، نوع بدترین

 .بکشد را دارند



 جالب. گردد می پیشرفت و رشد مانع ،«دانم می را ها من جواب»این احساس و تفکر مغرورانه که 

(، حاضر است egotistical part of the mind) ذهن منیت جنبه حد چه تا که است عجیب و

بقیه وجود شخص را به خاطر خود فدا کند. مردم حاضرند واقعاً حتی از جان و تمام هستی خود بگذرند، 

(. بنگرید صلیبی و مذهبی های جنگ به نمونه برای) اند به جای اینکه اعتراف کنند که در اشتباه بوده

 روانی و عاطفی رشد راه سد کند، می تلقی مردانه را آنها مان جامعه که اموری درمورد مردانه غرور

 (chauvinism) 1«شوونیسم» قافله به اکنون هم زنان از بعضی. ماست جامعه در مردان بیشتر

 . سازد می شدیدتر را زن و مرد بین نبرد و رقابت و تر پیچیده را مشکل تنها که اند، پیوسته

 

 غرور پذیری آسیب

 تدافعی موضع در همواره ،[کمبودش احساس] انکار و نخوت از پذیریِ آسیب خاطر شخص مغرور، به

 با. است ناپذیر ا کرده و آسیبره را خود غرور زیرا نیست، تحقیر قابل فروتن شخص برعکس،. است

 مردم از بسیاری. دارد را کافی بنفس اعتماد و درونی امنیت احساس باشد نیاز که یجای در او حال، این

 اعتماد نگردد، رها غرور که وقتی تا  ولی. سازند حقیقی بنفس اعتماد جایگزین را غرور کنند می سعی

 بلکه. گردد نمی درونی قدرت باعث کند، باد می را منیت که آنچه. شود نمی آشکار حقیقی بنفس

 انرژی بریم، می بسر غرور حالت در که وقتی. برد می بالا را ترس کلی درجه و پذیری آسیب کس،برع

                                                
 نسبت به جنس مخالف. تعصب نسبت به جنسیت و اعتقاد به برتری یک جنس  1



 باورهای خویش، و قوم کشور، ماشین، مدل لباس، شغل، رفتار، و زندگی نحوه از دفاع صرف دائماً ما

 آنچه با میدائ مشغله یک. گردد ه نسبت به آن غرور داریم[  میهرچ و] مان مذهبی اعتقادات و سیاسی

 .سازد می پذیر آسیب دیگران نظر برابر در را ما که داشت، خواهد وجود کنند می فکر ما به راجع دیگران

 مهم برایمان که وقتی. گیرد می را وقتی که غرور و نخوت رها گشت، یک امنیت درونی جای آن

 و انتقاد سازیم، رها را خود  صویری از ما در ذهن دارند و نیاز به اثبات کردنت چه دیگران که نباشد

 .گردد می متوقف نهایت در و یافته کاهش هم دیگران حمله

موضع دفاعی، باعث دعوت به حمله : رساند این ما را به یکی از قوانین اساسی ضمیر و روان می

    .شود می

 نشده دهدا ارزش آن به دیگر زیرا سازد، می تر راحت را نگاهی دقیق به طبیعت غرور، رها کردن آن

 غرور» که معروف گفته این درستی نگاه، این با. ضعف یک: شود می دیده هست واقعاً که آنگونه و

 مانند آن ظاهر. است نازک یخ روی رفتن راه مانند غرور. گردد می روشن «است سقوط درآمد پیش

. باشد حقیقت یک بدل بنجل برای شهامت، روحیه و آرامش می در ولی رسد، می نظر به سخت سنگ

 بسیار مقام او اینکه وجود با شد، او سقوط باعث که بود شیطان غرور این که شده گفته مقدس کتب در

 .بود کرده کسب خود برای را بالایی

حقیقت  در زنیم، وجود دارد؟ وقتی ما درباره غرور خوب حرف می« خوب»آیا چیزی به نام غرور 

 آگاهی. گیرد نی درباره ارزش حقیقی خویش نشأت میمنظورمان اعتماد بنفس است، که از آگاهی درو



 بودن تدافعی خصلت خویش، حقیقی ارزش درباره خودآگاهی. است متفاوت غرور انرژی با درون به

بیعت معصوم ط یعنی- کردیم برقرار ارتباط مان بودن حقیقت با آگاهانه که آنگاه. ندارد خود در را

 که دانیم می دقیقاً صورت دیگر نیازی به غرور نداریم. در آن  -درون با تمام عظمت و علو روح انسانی

 با و ندارد دفاع به نیازی آگاهیم، آن به حقیقتاً که آنچه. کافیست مان برای آگاهی این و هستیم چه

 . است متفاوت زنیم می حرف آن درباره فصل این در که غرور انرژی

 آن معمول مثال چند. بنگریم است  شده ریزی امهاجازه دهید به بعضی از انواع غرور که در ما برن

 انسانی احساس ترین مرتفع واقعاً غرور آیا. است موفقیت از حاصل غرور و ملی غرور خانوادگی، غرور

رباره آنچه د وقتی. کند می ثابت را آن خلاف است بودن دفاعی غرور، خصلت که حقیقت این است؟

 دفاع به مجبور باشیم، داشته غرور کنیم می یابی که با آن هویتداریم از جمله نهاد، گروه یا اعتقادی 

 مرارت و تنش و پایان بی های جدل و بحث به باورهایمان، و اعتقادات به راجع غرور. بود خواهیم آنها از

 .گشت خواهد منجر

یک سطح احساسی بالاتر از غرور، عشق است. اگر ما همه چیزهایی که در بالا گفتیم )خانواده، 

 ارزش به راجع شکی مان ذهن در که است معنی بدان این باشیم، داشته دوست را( ها کشور، موفقیت

 جای حقیقی شناخت و دانستن که وقتی. نداریم آنها[ ارزش] از دفاع به نیازی دیگر و ندارد وجود آنها

 محض. ماند نمی باقی بحث برای جایی دیگر گیرد، هستند، را می غرور از بخشی که عقیده، و نظر

 .نیست حمله قابل که است آن درباره محکم موضع یک چیزی، داشتن گرامی و داشتن دوست



 در شکی جایی در شخص که دارد این بر دلالت همواره پذیرش، غرور به خاطر موقعیت آسیب

ن است و طرف مقابل بلافاصله روی این شک و احساس آ از دفاع و آن رفع به نیاز که دارد خود مورد

 نوعی غرور، از. رود می بین از باور و ظن و غرور نباشد، کار در شکی که وقتی. کند اامنی تمرکز مین

 به چیز آن که گوید می زیرا شود، می گیری نتیجه تلویحی و خفیف[ دیدن ناقص و] خواهی  معذرت

وست داشتن ی خود ارزشمند و قابل ستایش باشد. چیزی که ارزش دخود به تا نبوده خوب کافی اندازه

و احترام ما را داشته باشد، نیازی به معذرت خواهی ]و تردید در ارزشش را[ ندارد. غرور به طور مخفی 

 . دارد سؤال جای آن ارزش و باشد این  از بهتر توانست می چیز این که گوید این را می

 آن ذاتی ارزش که است این برای شویم، وقتی که واقعاً یک چیز را دوست داریم و با آن یکی می

 هستی جهان در هرچه زیرا هستند، آن کمال از جزئی هم آن «های نقص» حتی حقیقت در. بینیم می را

 محسوب آن کمال از جزئی نیز آن رشد و تحول فرایند، این در. است «شدن»[ کامل] حال در بینیم می

 بلکه. ندارد دفاع به نیازی و نیست معیوب یا ناقص است، نشکفته هنوز که ای غنچه بنابراین. گردد می

 هر مشابهی، طور به. است دادن رخ حال در آل ایده دقتی با و جهان قوانین طبق بر غنچه آن شکفتن

 غنچه آن مانند و است خود تکامل مسیر در و یادگیری شدن، شکفته حال در سیاره این روی بر انسان

 هستی قوانین طبق بر دقیقاً تکامل، فرایند روند و پیشرفت که گفت توان می. کند ل را منعکس میکما

 .رود می پیش

 



 فروتنی

 و غرور انرژی به «گناه» عنوان دادن. است فایده تلاش برای سرکوب غرور از روی احساس گناه، بی

 اتفاقی صورت این در. کند نمی کمکی غرور نداشتن به کردن وانمود یا آن، کردن مخفی و سرکوب

 نشان معنوی غرور شکل به را خود مخفی، و ظریف صورتی به آن انرژی که است این افتاد خواهد که

 .داد خواهد

 و عشق ابراز و دیگران با ارتباط راه نخوت، و کنیم ما در حضور افراد مغرور احساس راحتی نمی 

را نیز دوست داشته باشیم، دوست داشتن  مغرور شخص یک است ممکن گرچه. کند می سد را محبت

 . اوست غرور رغم غرور او نیست، بلکه علی ما به خاطر

 واقعی جواب. نیست حل راه و کند می سرکوب و محبوس را آن تنها غرور، خاطر احساس گناه به

معمولاً  شد، دیده غرور واقعیت که وقتی. سازیم رها را آن و شناخته را غرور واقعی طبیعت که است این

 غرور از هدف»: پرسید خود از باید شروع برای. است تر رها ساختن آن نسبت به بقیه احساسات راحت

 من در را کمبودی چه گردم؟ می آن دنبال به چرا هستند؟ چه پردازد می من به که هایی رشوه چیست؟

م غرورم را رها سازم، بتوان تا بشوم باید خود ذات و حقیقت به راجع چیزی چه متوجه کند؟ می جبران

 کنیم، تری جواب واضح است: هرچه از درون احساس کوچک« ا کنم؟بدون اینکه احساس کمبود پید

 .نماییم جایگزین غرور احساس با را درونی ارزشی کم و کمبود احساس این شویم می مجبور بیشتر



هرچه بیشتر احساسات منفی خود را تسلیم نماییم، کمتر به غرور پناه خواهیم آورد. آنگاه خصلتی 

 آرامش شکل به خود درون در را آن ما و است، نامیده «فروتنی» را نیا آنجای آن را خواهد گرفت که د

 است «نمایی تواضع» یا «تواضع شکل در غرور» تناقضِ از جدای حقیقی، تواضع. کرد خواهیم تجربه

انمود کردن به فروتنی است، به امید و دروغین، تواضع. خوریم برمی آن به زیاد عمومی صحنه در که

 ولی کنیم، می افتخار خیلی آنها به خود در که شوند، ما فضائل و ها خود متوجه موفقیتاینکه دیگران 

 . کنیم خودستایی همه جلوی که هستیم آنی از مغرورتر

ساس اح یک فروتنی زیرا شود، تجربه دارد را آن ادعای که کسی توسط تواند فروتنی حقیقی نمی

 تحقیر به نسبت زیرا کرد، تحقیر توان تن است را نمینیست. همانطور که گفتیم، شخصی که حقیقتاً فرو

 وجود پذیری آسیب او در چون. باشد داشته دفاع به نیازی که نیست چیزی او در. است مصون شدن

اقعی حمله لفظی و فروتن آن، جای به. گیرد نمی قرار نیز دیگران انتقاد و حمله هدف چندان ندارد،

 و شدن دلخور برای چیزی برایش و بیند ی خود آن شخص میطرف را تنها شاهدی بر مشکلات درون

 نسبت که هایی جنبه مورد در] مغرور شخص اگر مقابل، در. داشت نخواهد وجود واکنش برای دلیلی

 دار و احساساتش جریحه بیند می اهانت نوعی را سؤال این بگیرد، قرار سؤال مورد[ دارد غرور آنها به

 .دهد می پاسخ تند ردیبرخو با معمولاً و گردد، می

 



   گزاری سرور و سپاس

 به] آن احساسی جایگزین بالاترین ولی بینند، می موفقیت و تلاش برای محرکی را غرور ای گاهی عده

د که دار اشکالی چه. است لذت و سرور آن جواب یک باشد؟ تواند می چه[ موفقیت عامل عنوان

 همراه به را دیگران توجه به نیاز و میل خود با غرور باشد؟ موفقیت پاداش لذت و سرور غرور، جای به

 را هدفی اگر ولی. آورد پدید خشم و آزردگی تواند می نشود، برآورده بالاخره نیاز این اگر و دارد،

کنش دیگران مصون خواهیم وا به نسبت کنیم، دنبال هدف آن خود به علاقه و درونی لذت و سرور برای

 بود. 

 تصمیمات و رفتار با داریم امید که هایی واکنش نوع با را مان بودن درد رضمع در توانیم ما می

 گفتار، رفتار، پوشیدن، لباس شامل تواند می مثال عنوان به این. بسنجیم کنیم دریافت دیگران از خود

 اگر حقیقت در. باشد خریم می که مان های مصرفکالا مارک و کنیم می انتخاب که ای خانه یا ماشین

 اکنون. است دوانده ریشه مردم در مضحک غرور این حد چه تا که بینیم می کنیم، نگاه امروز امعهج به

 این! باشد رویت قابل خوبی به تا شود می گذاشته بیرون در شخصی چیزهای و ها لباس مارک دیگر

 !بشود هم ها بزودی شامل آن شاید ولی نرسیده، کلنگ و بیل به هنوز

تا چه اندازه ما را در  غرور، اینکه: کند عایب و مشکلات غرور اشاره میاین به یکی دیگر از م

 مورد و خورده بازی براحتی توانیم می که است معنی این به غرور. دهد معرض استفاده دیگران قرار می

 را مسخره مارک یک آن برابر در تا شود می خالی ما جیب از پول زیادی مقدار. گیریم قرار استفاده



 استفاده آنها از اینگونه حد چه تا اینکه به دیگر مردم و رسیده کمدی حد به وضعیت این. اشیمب داشته

 چیز یا مارک یک برای که پولی که است غرور باعث محافل، از بسیاری در. دهند می پز هم به شده،

 است مکنم بگذاریم، کنار را د. وقتی که جنبه زرق و برق آنبکشن هم رخ به را اند کرده خرج دیگر

 دارد؟ خریدار واقعاً خودنمایی و فروشی فخر آیا. است بوده احمق چقدر شخص که بگوییم حتی

 و برق و زرق مردم برای. است توجه و شدن خیره کمی فقط معمولاً دهند می آن به مردم که واکنشی

فاده واقعاً کسی احترام واقعی برای آن قایل نیستند. فخر فروشی و ا عمق، در ولی است جالب خودنمایی

 .دهد را تحت تاثیر قرار نمی

این حالت در سفری به کانادا که به خانه شخصی ثروتمند رفته بودم خود را نشان داد. او به طوری 

حیف ن و گرسنه های بچه سفر همان در. کرد ظریف به چیزهایی که مالک آنها بود افتخار می

 ایجاد منظور به احتکار، برای که انباری. کردند می بازی غله انبار یک نزدیک که دیدم را پوست سرخ

 درباره ثروتمند شخص این که همینطور! شد می استفاده بازار در غله قیمت بالابردن و مصنوعی کمبود

حیف به ذهن من ن بدن و لاغر پاهای با کودکان آن تصویر کرد، می صحبت املاکش و ها دارایی

 چه هایش آل ایده که شدم متاسف او برای برعکس، بلکه نگرفتم، قرار تاثیر تحت تنها نه من. آمد می

 ظاهر این با که شده باعث درونی، ارزش احساس فقدان حد چه تا که سوخت برایش دلم و هستند

 .نماید جبران را آن بار رقت پرستی



 نطورای اصلاً خیر، ببریم؟ لذت قیمت آیا این بدان معنی است که ما حق نداریم از چیزهای گران

. داریم چیزهایی چه ما که نیست این مسئله. است غرور زنیم می حرف آن درباره جا این آنچه. نیست

مغرورانه ترس ایجاد  نگرش. آنهاست خاطر به بالیدن خود به و تملک احساس و غرور داشتن مسئله

. بود کرده صبن اش خانه در هم دزدگیر قیمت در کانادا یک سیستم گران ثروتمند مرد همان. کند می

 همین به. است ترس مولد گناه احساس و است گناه احساس مولد منفی، احساسات بقیه مانند غرور

 .گردد می آرامش صلب باعث غرور خاطر

فقر و نداری نیست،  معنی به پیرایگی بی. است پیرایگی بی مغرورانه، اندوزی نقطه مقابل طمع و مال

 چندین و ثروت دلار ها میلیون که شناسم ن دیگری را میبلکه یک دیدگاه و حالت فکری است. ز

 دنیا که است چیزی او اموال. است پیرایه بی مطلقاً انسان، یک عنوان به ولی. دارد بزرگ ملک و خانه

 به. برد غرور و فخر فروشی[ لذت می بدون] کنند می فراهم که راحتی و زیبایی از او و است، داده او به

 . ندارد حسادتی او به کسی و نداده قرار انتقاد مورد را او هم نفر  کی هرگز خاطر، همین

مهم نیست چقدر داریم، مهم این است که چگونه آن را داریم، چه جایی در ضمیر ما دارد و معنی 

فاقد هرگونه دزدگیر یا سگ نگهبان است.  زن این بزرگ ملک و خانه تمام اتفاقاً. چیست مان آن برای

 کسی اگر خدا، ای»: گفت کند نصب دزدگیر اش که به او پیشنهاد شد که برای خانه در حقیقت وقتی

 حاضر همیشه او که واقعیت این بین «.ببرد را آن ندارد اشکالی باشد، داشته نیاز چیزی به حد این تا واقعاً



هرگز از او دزدی نکرده بود، یک ارتباط وجود دارد.  کسی اینکه و ببخشد دیگران به بود

 .بود هایش دارائی مورد در او فروتنی به مربوط دزدی، برابر در او ناپذیری یبآس

 است، رنج بالقوه منبع یک وابستگی و تعلق نتیجه، در. شود می ناشی غرور از تعلق و گرایی تملک

 باز حزن و افسردگی مردگی، با ترس ما به روان و دارد، بدنبال را دادن دست از ترس تعلق زیرا

 و رنج و درد دزدید، را آن کسی اگر باشد، افتخار و غرور باعث ما برای مان ماشین وقتی. گردیم می

 ،«نچسبیم» مان ماشین به احساسی و عاطفی نظر از آن، جای به اگر ولی. داشت خواهیم اضطراب

 مالیاحت دادن دست از و باشیم، گزار ببریم و برای آن سپاس لذت آن کمال و زیبایی از هنوز توانیم می

 . کرد خواهد ناراحت را ما اندکی فقط آن

 هوشی ضریب با و بوده شانس خوش مثلاً اگر. است نخوت و غرور پادزهر گذاری، روحیه سپاس

 که نبوده موفقیت یک این. باشیم گزار سپاس آن، به بالیدن جای به توانیم می باشیم، آمده دنیا به بالایی

-ه به ما عطا شده ک هایی نعمت خاطر به ما اگر. است شده داده یههد ما به بلکه باشیم، آورده بدست ما

 باشیم، گزار سپاس -ایم آورده بدست داده ما به خدا که هوشی و ها فرصت و ها یا با استفاده از توانایی

 . گردیم نمی پذیر آسیب درد به نسبت و بود خواهد آرامش در ما ذهن

ند، ک همراه است را مایه غرور می« من»ه با پسوند مشاهده اینکه چگونه ذهن انسان هر چیزی ک

 مسخره غروری چیزها ترین اهمیت بی و ترین افتاده پا  پیش به راجع توانیم می ما. است دار جالب و خنده

 .نیست سخت خیلی غرور کردن رها دیدیم، را آن بودن مسخره وقتی ولی باشیم، داشته



چقدر چیزی  یا بزنند چانه اند نها به اینکه چقدر توانستهبعضی از مردم مشکل افاده معکوس دارند. آ

 که گوسفندانی عنوان به پردازند می حد از بیش پول که کسانی به آنها. نازند می اند را ارزان خریده

 بهترین کردن پیدا برای یکدیگر با رقابت در هم آنها. نگرند می گیرند می قرار استفاده سوء مورد

تی حراجی آویزان است از رخ چوب به که لباس یک که ببینیم که است دار هخند. هستند ها حراجی

شود. آنگاه ناگهان همین لباس خیلی با ارزش « من»نظر آنها هیچ ارزشی ندارد تا وقتی که متعلق به 

 است! 

 ما این. کند به چیزها، غرور و احساس مالکیتی است که ایجاد می« من»مشکل اضافه کردن پسوند 

 را خود پذیری آسیب توانیم می ما. خواند می دارد خود پشت را «من» کلمه که چیزی هر از فاعد به را

 متوجه آنگاه. «پیراهن یک» بگوییم «من پیراهن» جای به و کنیم، کم مالکیت به میل کردن رها با

 تغییر ما احساس بنامیم، «عقیده یک» ،«من ی عقیده» جای به را خود افکار از یکی اگر که شویم می

 من مال» احساس خاطر به این شوند؟ می برآشفته قدر ایدشان اینعق از دفاع خاطر به مردم چرا. یابد می

 در پذیری آسیب دیگر شوند، دیده «اعتقاد یک» عنوان به صرفاً آن جای به عقاید، اگر. است «بودن

 .داشت نخواهد وجود غرور از حاصل خشم برابر

 



 عقیده

کسی که در خیابان برخورد کنید،  هر به. هستند غاز یک صدتا که بینیم کنیم، میاگر به عقاید نگاه 

 کنند می تغییر بعد لحظه تا لحظه یک از که هایی هزاران عقیده راجع به هزاران چیز مختلف دارد. عقیده

 باید. فرداست منسوخ عقیده امروز رایج عقیده. هستند بادی وزش هر یا روز مد تبلیغات، دستخوش و

 معرض در قدر ابی با هر فکر و نظر گذرا، خودم را اینی هویت با که دارد ارزش آیا»: بپرسیم خود از

 عقاید واقعی کیفیت به وقتی چه؟ که خوب. دارند نظر چیز همه درباره همه «دهم؟ قرار دیگران حمله

 بنگریم، خود دگیزن گذشته به اگر. کرد نخواهیم تلقی مهم را آنها اینقدر دیگر بنگریم، نظرات و

 .     است بوده نظری و عقیده اساس بر ایم ردهک که اشتباهی هر که بینیم می

 خیلی ما پذیری آسیب دهیم، قرار متفاوتی دیدگاه و زمینه در را هایمان اگر افکار، اعتقادات و ایده

 لذت ما به افکار بعضی. داریم دوست که بنگریم هایی ایده چشم به را آنها توانیم می. شد خواهد کمتر

 نیست معنی این به آید، می خوشمان ها وست داریم. چون امروز از این ایدهد را آنها هم ما و دهند، می

 بریم، می لذت آن از و خورد می ما درد به که وقتی تا را مفهوم یک ما. بجنگیم آنها خاطر به باید که

 و عقاید به وقتی. انداخت خواهیم دور را آن ،ندهد ما به لذتی دیگر اینکه محض به البته. داریم دوست

 به شوند می باعث که هستند ما عواطف و احساسات اول درجه در که بینیم نظرات خود نگاه کنیم، می

 .بدهیم ارزش آنها



 چرا باشیم؟ نداشته دوست را آنها صرفاً چرا کنیم، غرور احساس افکارمان مورد در اینکه جای به

رد آن علاقه نداشته باشیم؟ اگر به کارب یا بودن بخش الهام یا زیبایی خاطر به هاتن خاص، مفهوم یک به

عقایدمان نداریم. اگر به « درست بودن»افکار خود اینگونه بنگریم، دیگر نیازی به غرور در مورد 

عقایدمان به چشم چیزهایی که دوست داریم یا دوست نداریم نگاه کنیم، دیگر در معرض بحث و جدل 

ره درست و غلط آنها نیستیم. برای مثال، اگر از یک موسیقی خوشمان بیاید، نیازی به دفاع از آن دربا

نیست. ممکن است امیدوار باشیم که مثلاً همسر ما نیز از آن خوشش بیاید، ولی اگر هم نیامد چیز مهمی 

 اشتراک به وا با را داریم دوست که چیزی توانیم نمی اینکه خاطر نیست. حداکثر ممکن است به

 .شویم پکر کمی بگذاریم،

 نداریم یا داریم دوست که افکاری و ما به دیگر مردم که یابیم اگر این روش را امتحان کنیم، درمی

 برای قدردانی دهیم می نشان خود از آنچه دفاعی، موضعی جای به که بینند می مردم. کنند نمی حمله

 نیست.  هم حمله نیست، غرور وقتی. کنیم می فکر خاص یا گونه به خاطر همین به و  است چیزها بعضی

 های بحث آنها در بیشتر تاریخی طور به که مذهب، و سیاست مانند هایی زمینه در خصوص این به

 دوست را خود مذهب صرفاً اگر که دید خواهیم. است ارزشمند شود، می دیده آمیز توهین و سخت

رعت عصبانی س به باشیم، داشته غرور آن درباره اگر ولی. دکر نخواهد حمله ما به کسی باشیم، داشته

 خواهیم شد، زیرا خشم فرآورده جانبی غرور است. 



 کسی به اگر. کنیم می حفظ خود احترام با را قائلیم حرمت آن برای و ستاییم آنچه که حقیقتاً می

 سؤالی و بحث تواند مین دیگر بریم، می لذت انجامش از که است این خاطر به کنیم می آنچه بگوییم

 است، درست زیرا دهیم می انجامش که کنیم عرضه را ه؟ ولی اگر اینگونه آنن مگر بکند، آن به راجع

 .دارند بودنش غلط و درست درباره را خود موضع هم آنها زیرا رفت، خواهد بالا سپرشان بلافاصله

 آنها ما زیرا هستند ما های ارزش آنها. هستند ما های انتخاب و ها ترجیح حقیقت در ما های ارزش

 خواهند راحت را ما دیگران ببینیم، دید این به را آنها اگر. بریم یم و از آنها لذت میدار دوست را

 .گذاشت

 که کند، می حمل خود با را «بهترم من» پیام که است این شود علت اینکه غرور باعث حمله می

ر حالی که د کنند، می دنبال را خاص غذایی رژیم نوعی که بینیم می را بسیاری مثلاً. است غرور کالای

درباره ]بهتر بودن[ آن غرور دارند، و به همین خاطر همیشه با دیگران در حال بحث و جدل درباره 

 کنند، می رژیم آن از پیروی به وادار یا ترغیب را دیگران که کنند درستی آن هستند. آنها حتی سعی می

فرادی همان رژیم را دارند، ولی ا مقابل در. کنند می بحث آن اخلاقی ارزش یا یسلامت فواید درباره و

 خاص تمرین یک شان برای یا بینند می مفید خود برای را آن برند، به این خاطر که از آن لذت می

 کسی اگر. بینیم نمی آن غلط و درست سر بر بحث حال در را آنها وقت هیچ خاطر همین به. است معنوی

 باقی او با بحث برای حرفی دیگر برد، ت میلذ آن از زیرا خورد می غذا طور این که بگوید ما به



 ما انتخاب و درست او انتخاب کند می فکر او که کنیم استنباط طور این اگر ولی نه؟ مگر ماند، نمی

 .ساخت دخواه آزرده را ما این و ماست، از بهتر او که دارد خود در را پیام این واقعاً است، غلط

همچنین، اگر موضعی مغرورانه نسبت به عقاید و نظرات خود نگیریم، این آزادی را خواهیم داشت 

 ایم، که آنها را تغییر دهیم. چقدر پیش آمده که ما مجبور به ادامه انجام کاری که دوست نداشتیم شده

 چقدر. بودیم گرفته خود هب نظر و عقیده یک درباره مغرورانه موضعی حماقت، با  اینکه خاطر به تنها

شتیم جهت خود را تغییر دهیم، ولی دست و پای خود را با غرور راجع به دا دوست که آمده پیش

 . بودیم  درستی آن بسته

 آن و رساند، می دارد وجود غرور کردن رها برای که هایی مقاومت از یکی به را ما ها این بحث

 را خود موضع اگر که ترسیم می ما. است ترس نه،مغرورا موضع مشکلات از یکی. است غرور خود

 درباره چیزی تغییر دهیم، اثر منفی روی نظر دیگران راجع به ما داشته باشد. 

یکی از دلایلی که باید درباره عقایدمان فروتن باشیم این است که عقیده ما راجع به یک موضوع، 

 به اول نظر در که چیزی. یابد می تغییر ایطشر یا موضوع آن درباره بیشتر یادگیری و شدن تر با عمیق

 برای این. برسد متفاوت کاملاً نظر به تواند می بیشتر کنکاش با رسید، می نظر نه خاصی بهگو

 رسد می ممکن ظاهر به که چیزهایی اساس بر انتخابات هنگام در که است آشنا کاملاً مداران سیاست

 با آنچه کاملاً ها واقعیت که بینند می گیرند، می قرار رکا مسند در که وقتی ولی دهند، می هایی قول

 جامعه در متعددی پرقدرت نیروهای که بینند می آنها. است تر پیچیده بسیار و متفاوت کردند تصور می



 مداران سیاست که قولی تنها که است این حقیقت ولی. گذارند تاثیر موضوع آن روی بر حکومت و

ترین تصمیم ممکن را به کردند، موشکافی را ای مسئله عمق که وقتی هک است این بدهند توانند می

 خواهند گرفت. 

 و باشیم مطمئن آن به راجع توانیم این جنبه تکاملی و تغییر پذیر زندگی، تنها چیزی است که می

 است، داشتن «باز فکر» امنیتِ این. کرد خواهد حفظ سرخوردگی و توهم از را ما درونی، آگاهی این

را داشتن نامیده شده است. وقتی « ک شروع کنندهی ذهن» همواره عنوان به «ذن» تمرینات در آنچه یا

 افزایش و شرایط تغییر با و نداریم اجحاف حقایق تمامی بر که کنیم که فکری باز داریم، اعتراف می

 بندیم نمی زنجیر و غل خود پای و دست به ما برخورد، این با. هستیم خود عقیده تغییر آماده مان، آگاهی

 .گردیم جایی نخواهد رسید، متحمل درد نمی به که چیزی از دفاع برای و

 بنا مشاهده قابل و اکید های واقعیت اساس بر تماماً کنیم می فکر که هایی این حتی کاملاً در زمینه

 اتنظر و است شده بنا فرضیات اساس بر هم علم حتی. است صادق علمی، موضوعات مثل است، شده

 تغذیه، بین ارتباط موضوع شناسی، . مثلا در حوزه روانهستند تکامل و تحول معرض در دائماً علمی

 گذشت با ولی. نبود پرطرفدار چندان گذشته در روانی مشکلات و مغز فعالیت خون، شیمیایی ترکیب

 زمینه نای در زیادی های کشف و یافته افزایش آن محبوبیت موضوع، این ارزش شدن روشن و زمان

 روی تواند روهای مربوطه ایجاد گشت. بنابراین غرور میدا ساختن برای بزرگ صنعت یک حتی و شد

 (.است زمین گرمایش بحث آن نمونه یک) بگذارد اثر هم علمی های پیشرفت



 ذهن برای زیرا. کند می کور باشند مفید خیلی مان برای توانند غرور، ما را نسبت به چیزهایی که می

 تر قوی درون از هرچه ولی. کردیم ن اشتباه میتاکنو که است معنی این به چیزها آن قبول ما، مغرور

 باعث غرور. گردیم می پذیرا است مفید مان برای آنچه برای بیشتر و بود خواهیم پذیرتر انعطاف باشیم،

 هزار هزار دممر. نبینیم خود چشمان جلوی در نیز را است آشکار و واضح آنچه حتی گاهی که شود می

 حفظ را خود غرور تا گذرند، ا واقعا از زندگی و سلامتی خود نیز میآنه. میرند می خود غرور خاطر به

 آنها. روند می خود مرگ بستر به شود، می ناشی غرور از که انکاری خاطر به ها الکلی و معتادان. کنند

 های محدودیت ما که شود می باعث همچنین غرور. آنها از نه است، دیگران از مشکل کنند می فکر

 .سازد کمک دیگران برای غلبه بر آن را انکار کنیم. غرور ما را منزوی می به نیاز و خود

 کنیم اگر غرورمان را کنار بگذاریم، کمک لازم برای حل مشکلی که با آن دست و پنجه نرم می

 داریم چالش آن در که زمینه یک و کرده آزمایش را حقیقت این توانیم می ما. آمد خواهد ما زندگی به

موده و حقیقتاً تمام غرور مربوطه را رها سازیم. وقتی این کار را انجام دهیم، نتایج غیر ن انتخاب را

 است مفید برایمان آنچه دریافت برای را در غرور، کردن رها. بود خواهد انتظارمان در ای منتظره

ضر باشیم حا که وقتی کنیم؟ رها را دیگران از بودن بهتر احساس و غرورمان که حاضریم آیا. گشاید می

از امنیت ظاهری غرور بگذریم، امنیت حقیقی که از شهامت و روحیه، قبول خویش و سرور بوجود 

 .  کرد خواهیم تجربه را آید می

  



 فصل دهم: روحیه و شهامت 

 که است مثبت لتحا یک این. است «توانم می»نشان اصلی روحیه و شهامت، آگاهی و احساس 

 اشتیاق یک و بخشش و محبت بودن، زنده کفایت، توانایی، خود، به اتکا و گرمی پشت احساس آن در

ینیم. بب واضح و کنیم اعتماد خود به باشیم، فعال بخندیم، و کنیم شوخی توانیم می. داریم زندگی به کلی

شحالی، استقلال، خلاقیت و پذیرا در این حال، ما احساس توجه و تمرکز، توازن، انعظاف پذیری، خو

، «حضور داشتن»بودن داریم. در شهامت و روحیه، انرژی زیادی برای عمل، رها کردن، توانایی 

لت ما خیلی حا و حال این در. دارد وجود جویی چاره و شادی برخواستن، جا از توانایی جوشی، خود

 . باشیم مؤثر دنیا در توانیم می

 

 ناراده و روحیه رها کرد

 دانیم سطح شهامت و اراده، در مکانیزم رها کردن خیلی مفید است. وقتی که اراده و و روحیه داریم، می

 رسیدگی آنها به توانم می» ،«بترسم آنها از دیگر که نیست نیازی و بنگرم، احساساتم به توانم می»: که

 آزاد آنها از را خود و کرده قبول ار آنها که بگیرم یاد توانم می»، «نم و مسئولیت آنها را بعهده بگیرمک

 جدیدی های دیدگاه و کرده رها را کهنه های دیدگاه و بپذیرم، ریسک که دارم را قدرت این» ،«سازم

من »، «ه به اشتراک بگذارمبقی با را تجربه این و باشم شادی از پر که هستم آماده» ،«کنم آزمایش را

 .«کنم خود را شخصی با اراده و توانا حس می



 به صادقانه نگرش برای مان خواست و اراده تصدیق و تایید با تنها توان معمولاً براحتی می

 صرف. کرد جهش شهامت و اراده سطح به تر پایین احساسات از آنها، به رسیدگی و مان احساسات

آن مثلاً  گی به آنها، اعتماد بنفس ما را افزایش خواهد بخشید. ولی اگر به جایرسید و دیدن برای اراده

یک ترس در ما باشد و نخواهیم با آن برخورد کنیم، احساس کاستی و کوچک شدن کرده و اعتماد 

بنفس ما کاهش خواهد یافت. اگر حاضر باشیم که به آن نگریسته و آن را آزمایش کنیم، حضور آن 

 اعتماد کنیم، آن نکرد رها به شروع و گذارد، را اذعان نماییم، ببینیم که چگونه در زندگی ما اثر می

 .نگردد ناپدید ما ترس اگر حتی یافت، خواهد افزایش ما بنفس

 شده روبرو خود ترس با که کسانی ما. دارد شهامت به نیاز ترس، با رویارویی که دانیم همه ما می

 بودن عالی و اصیل نشانه یک شهامتی چنین. دانیم نند را قهرمان میز می کاری به دست آن رغم علی و

 با افراد درونشان، ترس تمام و منفی های برنامه تمام وجود با. بخشد می بزرگی واقعاً شخص به و ت،اس

 حتی یا باشد داشته وجود تضمینی اینکه بدون کنند، می حرکت جلو به زندگی در روحیه و شهامت

 افزایش ما رد را خویش به احترام احساس شهامت، بنابراین. شد خواهد تر امور راحت که باشند مطمئن

 . کند می جلب نیز را دیگران احترام و دهد می

 کرده کار ترسش روی ها نمونه آن مردی بود که در تمام زندگی از ارتفاع وحشت داشت. او سال

 دره به دوست یک همراه ود. در سفرش بهب او در زیادی ترس هم هنوز ولی بود، یافته بهبود خیلی و

 ایستاد، دره لبه متری دو فاصله در او. شد ( این دیده میGrand Canyon) «کنیون گرند» مشهور



 من همراه به»: گفت و گرفته را او دست دوستش. گرفت می فاصله آن از متر ها ده او قبلاً که حالی در

 رها را ترسش پیوسته طور به لبه، به شدن تر را کرد. با نزدیک کار همین نیز او «.بیا دره لبه به تر نزدیک

 گشتند، برمی که وقتی. بود معذب خیلی گرچه بایستد، لبه نزدیک در توانست که جایی تا ساخت

 شهامت چقدر که دانم می. کردی را کار این بالاخره» گفت و نگریسته او به آمیزی تایید نگاه با دوستش

حترام خود هنوز کامل بر ترس خود غلبه نکرده بود، با عبور از یک مانع درونی، ا گرچه «.دادی خرج به

 و دیگران را کسب کرده بود. 

 آن از دیگر و نگریسته خود ترس به ای وقتی چنین تجربیات جهشی داشته باشیم، با دید تازه

. قدرت درونی ما ببرد سؤال زیر را ما حقیقی ارزش که داد نخواهیم اجازه دیگر. کشیم نمی خجالت

واهد شد. در زمان مناسب، از ترس زیرین که افزایش خواهد یافت و نظر ما نسبت به خودمان مثبت خ

 .رسیم می قبول و پذیرش درجه به ما که رسد غلبه بر آن نیاز به شهامت داشته کاسته شده، و به جایی می

 

 خود یاری

 دهیم، خرج به تلاش اگر که دانیم در سطح روحیه و شهامت، تاکید بر روی انجام دادن است. می

 ما چون. عملند اهل هستند شهامت سطح در که افرادی. آوریم بدست ار خواهیم می آنچه توانیم می

 هستند سطح این در که افرادی داریم، را آنها خود که بدهیم دیگران به توانیم می را چیزهایی  تنها



 بین توازنی و کنند، دریافت هم و داده هم توانند ا میآنه. باشند دیگران حامی و مشوق که قادرند

 . افتد می اتفاق طبیعی طور به که دارد وجود بخشیدن و کردن دریافت

. چرخید درجات ضمیر و روان در بحث ما، تا قبل از اینجا بیشتر حول فایده و بدست آوردن می

دیگران اهدا کنیم، زیرا دیگر آنها  به توانیم می. دارد وجود بیشتری نیروی و انرژی شهامت، سطح در

 هستیم، شهامت و روحیه سطح در که وقتی. بینیم برای بقاء خود نمی را تنها به چشم کمک و پشتیبان و

 روی مثبتی تاثیر که داریم را آن ظرفیت که فهمیم می. کنیم می حس را خود درونی ارزش و قدرت

ت کننده باقی نمانیم. چون اعتماد بنفس داریم، دیگر دریاف یک تنها و باشیم، داشته مان اطراف دنیای

 نیست، دارند افراد آنچه روی بر تاکید دیگر. سازد عدم اطمینان درونی ما را نگران نمیاحساس ناامنی و 

 .باشد می اند شده آنچه و کنند می آنچه روی بر بلکه

ا سازیم. حاضر خواهیم بود ره را قدیم های با شهامت، آماده خواهیم بود که ریسک کرده و ایمنی

 اشتباهات پذیرفتن ظرفیت که است آن نیازمند این. شویم مند که رشد کرده و از تجربیات جدید بهره

 با ما ارزش. رویم فرو خود تنبیه و ملامت و گناه احساس در اینکه بدون باشیم، داشته خود در را

 به توانیم می سطح، این در. گردد داریم کم نمی بهبود و رشد به نیاز آنها در که هایی جنبه به نگریستن

 و ترقی برای نتیجه، در. بنماییم کاستی و کوچکی احساس اینکه بدون نیم،ک اعتراف مشکلات وجود

 .نمود خواهیم صرف انرژی و وقت و کرده تلاش خود اصلاح



شوند  در این سطح، قصد و نیت قدرت خیلی بیشتری داشته و چیزهایی که در ذهن تصویر می

 طور به ما انرژی زیرا شویم، می کارترابت خوش و تر تمایل به ظاهر شدن در زندگی دارند. ما خیلی خلاق

 و آمادگی یک بیشتر، پذیری انعطاف خاطر به. گردد نمی تلف مان عاطفی و احساسی بقاء برای پیوسته

مشکلات وجود دارد. یک  آن معنای تعبیر نحوه و دیدگاه تغییر قصد به مشکلات، تحلیل برای اراده

نسبت به امور در ما ایجاد  مان کلی دیدگاه و ینیب جهان تغییر جهت در پذیری آمادگی برای ریسک

 .شود می

. گردد می محدود ما بینی دیدگاه و جهان است، پذیر امکان کنیم با محدود دیدن آنچه تصور می

 در آنچه. یابد ی و نگرش ما گسترش و بسط میبین جهان ، کهنه های دیدگاه بردن سؤال زیر با مقابل، در

 جدیدی بعد در جهان و زندگی بالاخره و نماید می پذیر امکان اکنون رسید، می غیرممکن نظر به گذشته

 و قدیمی اعتقادات بردن سؤال زیر  خویش، درون به نگاه ظرفیت و توانائی. شود می تجربه واقعیت از

 های را خواهیم داشت. در سطح روحیه و شهامت، ما به کلاس تازه هایی حل راه دنبال به جستجو

 برای کردن ریسک به حاضر و آموزیم، می را ضمیر و روان به مربوط های تکنیک رویم، می یاری خود

 کردن تجربه به حاضر. بیابیم را درون واقعیت و خویش حقیقی خود تا بود خواهیم خود درون به سفر

 در زیرا. بود خواهیم موقتی ریختگی هم به و شک و تردید های تحمل دوره ها، نشده تجربه ها، نامعلوم

 شهامت سطح در که ذهنی. کنیم می دنبال را متعالی و مدت طولانی هدفی موقت، ناراحتی و زحمت زیر



 ؛«شد خواهیم موفق» ؛«.برایم آن پس از توانم می»: نماید می ابراز را افکاری چنین کند می کار روحیه و

 «لات موقتی هستند.مشک»

 هنوز گرچه. بود خواهد قوی و مثبت نتیجه دهیم، انجام ای اگر در این سطح تست قدرت ماهیچه

 شخص،( هاله) بیوانرژی میدان باشد، داشته وجود منفی های انرژی و افکار به پذیری آسیب است ممکن

همین خاطر، احتمال ابتلا به  به. بود خواهد احساسی تر پایین و منفی درجات از تر قوی و تر درخشان

 بوده، شده ناشی ضمیر تر پایین درجات از که مزمن، یماریب یک تتمه هم اگر. یابد امراض کاهش می

 صحت و قدرت کلی احساس یک شهامت، سطح در. داشت نخواهد استمراری عموما باشد، ما در هنوز

 .دارد وجود

 

 توجه به دیگران

 های در این سطح یک توازن بین کار، تفریحات، محبت و ارتباطات احساسی و بقیه وظایف و جنبه

 در افراد گرچه. ندارد وجود حد از بیش پروازی بلند به نیاز یا کار به اعتیاد احساس. دارد ودوج زندگی

 کردن رها خاطر به. بدهند نشان خود از ای العادهفوق انرژی نیاز، صورت در توانند می سطح این

 این اکنون .آید فیت و میل به عشق ورزیدن و ایجاد ارتباطات پر از مهر بوجود میظر منفی، احساسات

 نخواهیم خود شغل دادن دست از نگران. داشت خواهد اهمیت مان برای بقا برای تلاش اندازه به چیزها

یگران د به کنیم می سعی خود شغل در و ،[داریم اطمینان جدید کار یافتن برای خود توانایی به زیرا] بود



 به آن با بتوانند که باشند شتهدا شغلی دارند دوست گویند کمک کنیم. مردم در این سطح اغلب می

 درآمد یک حصول از بیش کارشان معنای که کنند حس دارند دوست آنها. برسانند  نفعی دنیا بقیه

ور مثبت یا ط به تواند می ما زندگی که دارد وجود آگاهی یک و یابد، می اولویت شخصی رشد. است

 .         بگذارد تاثیر مان منفی روی زندگی اطرافیان

 روی بر شخص آنقدر آنهاست، ی مشخصه «گرایی من» و «منیت» که ضمیر، تر درجات پایین در

 دیگران برای کردن صرف انرژی و دادن اهمیت برای زیادی جای که دارد تمرکز خویش بقاء و نفع

. بینیم نمی مان شهامت، دیگر هویت خود را تنها در خود کوچک و روحیه سطح در. ماند نمی باقی

 بینیم می جایی را جهان آن، جای به. کنیم نمی نگاه خسیس و گیر سخت پدر یک مانند جهان به دیگر

 به. دارند وجود جدید های تجربه ایجاد و ما ارتقاء و رشد جهت در ها، فرصت و ها چالش آن در که

 و تلاش و یادگیری با که دارد وجود احساس این و است بینی طح، خوشس این مشخصه خاطر همین

 .شد خواهند حل مشکلات زود یا دیر درست، گیری تجه

 سطح، این در ولی. است شخصی نیازهای و مسایل به محدود ما ادراک و ضمیر تر، در سطوح پایین

شانس  انی که به اندازه ما خوشکس به کمک و آنها رفع برای و گردد می مهم مان برای اجتماعی مسایل

 مالی، سخاوت قالب در تنها نه شود، می پذیر امکان سخاوت ینبنابرا. کنیم می صرف انرژی اند نبوده

 از حمایت همچنین و هدف، و آرمان یک جهت در تلاش. رفتاری و اخلاقی سخاوت همچنین بلکه

 و موسسات جدید، های شغل ی دهآفرینن انرژی، این. گردد می بخش لذت مان برای دیگران تلاش



 پیدا اهمیت یادگیری و تحصیل. است نوین اجتماعی و سیاسی و علمی های حل راه و تازه صنایع

 .نباشد دانشگاهی تحصیل شکل به لزوماً است ممکن گرچه کند، می

 و ظرفیت که شویم می متوجه و کنیم، در سطح روحیه و شهامت، ما واقعاً شروع به بیدار شدن می

نیست که یک مظلوم و قربانی آزادی آن را داریم که ]جهت زندگی خود را[ انتخاب کنیم. دیگر نیازی 

 خیلی گیری سخت. گردد می پذیر امکان مان باقی بمانیم، و آزادی روانی و احساسی و معنوی برای

همیت ا و واقعی محبت برای بیشتر ظرفیت و پذیری انعطاف خاطر به و داشت، خواهد وجود کمتری

 ارمند یا شهروند خوبی خواهند بود.دادن به دیگران، افراد در این سطح معمولاً پدر، مادر، رئیس، ک

 را دیگران احساسات و داده قرار دیگری جای در این سطح، ظرفیت این را داریم که خود را به

خود را نشان  گاهی هنوز تر پایین سطوح منفی احساست گرچه. باشیم شان آسایش فکر به و کنیم درک

 اینکه وجود با دیگر، عبارت به. ندارند غلبه آن بر و نکرده تعیین را شخص زندگی نحوه دیگر دهند، می

. باشند می جامعه فقرات ستون هستند سطح این در که کسانی. دهیم می انجام را آن هنوز ایم، ترسیده

 قابل آنها. آوریم به آنها روی می جمعی، پیشرفت و خیر برای نیاز هنگام در که هستند کسانی آنها

 وجدان افراد سطح، این در. پذیرند مسئولیت زیرا کرد، حساب شان روی توان می و هستند اطمینان

 . دارد غلبه دیگران خوبی و رفاه آنها، گیری تصمیم مبنای در و دارند دوستی بشر احساس و اجتماعی

مربوط به این سطح است. به خاطر برخورد و « آورد می بار به موفقیت موفقیت،» مانند هایی گفته

 خود ی اجازه و گردد ت بیشتری وجود دارد که باعث افزایش اطمینان میعملکرد درست، بازتاب مثب



 مقدار است، تلاش به نیاز اهداف به رسیدن برای هنوز گرچه. دهد می را بیشتر پژوهی جهان و پژوهی

ایت و خرسندی بیشتری وجود دارد، زیرا با تلاشی کمتر از رض. است تر پایین سطوح از کمتر بسیار آن

 برای بیشتری پذیرایی و ظرفیت. شود لبه بر ترس نیاز است، پاداشی بزرگتر حاصل میآنچه برای غ

 .گردد می دریافت بالاتری نفع و شده استفاده بهتر کمک این از و دارد، وجود خواستن یاری و کمک

 گرفته نظر در دارد دیگران زندگی روی که اثری و شده خرج تر پول به شکلی خیلی سازنده

 به آن به بلکه گردد، نمی مصرف خود سازی نیرومند و شخصی غرور و لذت برای تنها ،پول. شود می

 . شود می نگریسته اهداف به رسیدن برای ای وسیله چشم

 از خروج خاطر به. دهد بیداری واقعی معنوی را می و آگاهی امکان که است ای این سطح و درجه

 یک و شده تجربه بالاتر های انرژی و اساتاحس تر، کوچک خود با یابی هویت از رهایی و منیت

 عینک پشت از را خدا تر، پایین سطوح در. دارد وجود بیداری و ادراک این افزایش برای امیدواری

 خدا با خوب رابطه به امیدی مردگی، به همین خاطر در سطح روان .بینیم می احساساتمان تار و تیره

 شکل به را خود شخص اندوه، و حزن سطح در. گرفت نظر در را ای رابطه چنین بتوان اصلاً اگر نیست،

 رابطه لایق را خود شخص است، غالب گناه احساس که وقتی. بیند می دور خدا از ای درمانده و مایوس

جای عشق و رحمت، از او انتظار تنبیه و عقاب دارد. در سطح ترس، خدا با  به و داند نمی خدا با خوب

 که است زیاد چنان ترس یا شود، می دیده گیر انتقام و خشمناک سود،ح گیر، دیدی ترسناک، سخت

 خشم، سطح در. سازد می خارج فکرش از را آن و گردد روبرو خدا موضوع با تواند نمی اصلاً شخص



 معمولاً  غرور، سطح در. شود کننده، مستبد، دمدمی مزاج و شکست دهنده دیده می محروم چشم به خدا

 ناپذیری، انعطاف آن نتیجه که دارد وجود شخص اعتقادات و دین به راجع رغرو و منیت احساس یک

 و جدل و بحث گرایی، دسته و گروه تعصب، عقیدتی، طلبی انحصار به میل دیگران، درباره قضاوت

 . است جنگ

 سطح افزایش. بگیریم عهده به را مان در سطح شهامت، حاضریم که مسئولیت موضع دینی و مذهبی

 یک. گردد می تر عمیق حقایق جستجوی و معنوی رشد به علاقه باعث اغلب شخص داریبی و ادراک

 و دین جای به بیشتر را خود است ممکن که آمد خواهد بوجود[ زندگی در] معنی دنبال به جستجو

ر قالب اخلاقیات و بشر دوستی نشان دهد. ما سعی خواهیم کرد که نقش خود را در اجتماع د مذهب،

 رزش زندگی خود را برای خویشتن و دیگران پیدا کنیم.     و دنیا، و ا

 ولی کنیم، حفظ خاص زمینه یک در را خود سابق موضع هنوز تحول این رغم ممکن است علی

  گاهی که با آزادی و انتخاب بوجود آمده است نه در نتیجه برنامهدید جدید، کاملاً دیدگاهی از اکنون

 تواند این دیدگاه باعث تغییر مواضع ما بشود، تغییری که می است ممکن. قبلی کورکورانه های ریزی

 . باشد تدریجی و آهسته یا سریع

-کارل یونگ گفته است که در یک شخصیت سالم، بین کار، تفریح، عشق و محبت و معنویت 

 رونید های کنکاش این. دارد وجود توازن -بنامیم نیز ارزش و معنا دنبال به جستجو آنرا توانیم که می

. داشت خواهد دنبال به قبول و آرامش ولی گردد، آشفتگی و پریشانی لحظات باعث است ممکن



تجوی جس به که زد خواهند چشمک ما به دریایی فانوس یک مانند درونی ادراک و شهود لحظات

 خود ادامه دهیم، و جویای این باشیم که آیا حقیقتی ورای دنیای فیزیکی و مادی و ماهیت متغیر آن

 وجود دارد.  

این سطح روانی، موقعیت خوبی برای شناسائی و رها ساختن احساسات منفی بیشتر است. در این 

 مفید های سطح ما انرژی، ظرفیت، اعتماد بنفس و اراده آن را داریم که بدنبال یاد گیری راه و روش

 و ذهن بهتر حالات کهاین به آگاهی یک و دارد وجود رشد و بهبود به میل یک سطح، این در. برویم

 و منفی احساسات رنج و درد که نیست نیازی که داند می شهامت سطح. هستند پذیر امکان ضمیر

 .کنیم تحمل خود زندگی در را آنها ی مداخله

 اثر نگران همچنین ما. نیستیم بودن منفی های در سطح شهامت، دیگر حاضر به پرداخت هزینه

 یاد را سازی رها روش که کسانی از بسیاری. بود خواهیم اطرافیان و دور روی بر مان منفی احساسات

 مشکلات و چالش سطح، این در. برسند سطح این به که دهند می ادامه آن از استفاده به آنقدر اند، گرفته

دگی آنها تحت کنترل است. از نظر شغلی، رضایت و موفقیت وجود دارد و نیازهای مادی زن عمده

 در بهبود و رشد خاطر به رضایت یک و شده حل شخصی، روابط در اصلی مشکلات. اند برآورده شده

 دست «کردن رها» از هستیم، راحت که وقتی اوقات از بسیاری در ولی. دارد وجود مختلف های جنبه

 به را ما توجه و شده دردناک دوباره منفی احساسات که رویم ریم و تنها وقتی به سراغ آن میدا برمی



 تسلیم تواند می که دارد وجود[ نامطلوب] احساسی همیشه زیرا شویم، متوقف نباید ولی. نندبخوا  خود

 .یافت خواهد افزایش مرتب آن فایده فرایند، این ادامه با. گردد

 زمینه در خصوص به گردد، تسلیم کردن مداوم، باعث تغییر پیوسته و گاهی نه چندان آشکار می

 نور به را شود می صادر ما بالاتر خود از که عشق تشعشع و انرژی ما قبلاً. محبت و عشق برای ما ظرفیت

 ظرفیت و انرژی این روند، می کنار منفی سیاه ابرهای که طور همین که گفتیم. کردیم تشبیه خورشید

 ورزی عشق برای ما ظرفیت شهامت، سطح در. یابد ی قبول و هم برای صدور آن، افزایش میبرا هم

 تشویق را آنان و بدهیم پشتیبانی و کمک دیگران به که دهد می قدرت ما به و گردد، می زیادتر خیلی

تواند  می ظرفیت این. دهد می ما به را آنها پیشرفت و رشد مشاهده لذت دیگران، رشد به کمک. نماییم

 مرتب رشد کرده و لذت و پاداش بزرگتری را برای ما و دیگران به ارمغان بیاورد. 

 زیرا ببریم، بهره بالاتر سطوح به صعود برای سکو یک عنوان به روحیه و شهامت از توانیم ما می

د کن می اشاره ما درون در بزرگتر بسیار چیزی سمت به که شده باز مان برای کوچک روزنه یک اکنون

 سکون و آرامش آن در که است ناگهانی لحظات آن های نشانه از یکی. بودیم خبر که تاکنون از آن بی

 .کنیم می حس ها زیبایی به نسبت یافته تشدید حساسیت و ذهن شفافیت مل،کا

 را فکر سکون ناگهانی لحظات -آن خاطر و نه به-ممکن است کشف کنیم که از درون موسیقی 

 شاید. شود می باز ما  برای بالاتر ابعاد تجربه امکان به ای در این لحظات سکون، دریچه و کنیم می تجربه



 شده، یکی[ مان پیرامون جهان و] ها انسان تمام با کامل طور به ما هویت که کنیم حس راگذ لحظاتی در

 . است نداشته وجود جدایی گاه هیچ گویی

لحظاتی جهشی برای ما وجود خواهد داشت که در آن خویشتن درون را تجربه خواهیم کرد و 

 متوجه شاید افتند، می اتفاق ما برای داابت در وقتی. رفت نخواهد ما ذهن از گاه خاطره چنین لحظاتی هیچ

 شرایط به را آنها احساس یا هستند «اتفاقی» که کنیم فکر است ممکن. چیست آنها معنی که نباشیم

عمیق یا دریافت عشق و محبت از سوی کسی نسبت  موسیقی یک زیبا، غروب یک همچون خارجی

 چنین تبلور برای را زمینه تنها خارجی شرایط هک یابیم درمی کنیم، می نگاه تر دهیم. ولی وقتی که عمیق

 نوعی که اند داده اجازه تنها آنها. اند نبوده آنها عامل ولی اند، آورده فراهم ما خود درون از هایی تجربه

 همهمه ورای چیزی ایم در ما شکل بگیرد. در این لحظات سکون ذهنی، توانسته ذهنی سکون و سکوت

 تجربه را -هاست تحلیل و خاطرات افکار، احساسات، انواع نواختن حال در دائماً که- فکرمان همیشگی

 .کنیم

 گسترش و آرامش از] آنچه لحظاتی برای ما گردد، در این لحظات که گویی زمان متوقف می

 عمر همه برای که هستند گرانبها و ارزش پر چنان لحظات این. کنیم است را حس می ممکن[ ضمیر

 شکوهمند و تاثیرگذار بسیار چیزی دهند، می رخ که وقتی. ماند خواهند یاد به و شده داشته گرامی

 یک دارد؟ وجود عمیق سکوت یک فکر، شلوغی و آشوب و دنیا تلاطم تمام ورای آیا. شود می تجربه

 رامش که همیشه منتظر ماست؟ آ اقلیم



  



 فصل یازدهم: قبول و پذیرش 

 احساس و بریم، می لذت مان پیرامون جهان با نوایی ی و همدر سطح قبول و پذیرش، ما از تجربه هارمون

 به توانیم می و داریم درونی امنیت احساس. دارند جریان هماهنگی در اتفاقات و ها پدیده که کنیم می

 من»: است این احساس. کنیم ، بدون اینکه احساس کنیم داریم خود را فدا میکنیم کمک دیگران

 فهمیده و فهمیدن عشق، تمامیت، اتصال، تعلق، آن احساس «.است بخو چیز همه خوبی، تو خوبم،

 اجازه خود به توانیم می امنیت، احساس خاطر به. است گرمی و دلسوزی ارزش، آن احساس. است شدن

 و آوایی هم احساس و ماست درون سرور یک. بدهیم بودن شائبه می، ملایمت و بینر پذیری، انعطاف

 .    باشیم خودمان توانیم یم اینکه و کنیم می آرامش

 

 است عیب همه چیز همانگونه که هست بی

 که طور همان چیز همه. ندارد دادن تغییر به نیاز چیزی هیچ که کنیم در حالت پذیرش، احساس می

امل است و باید از دنیا و زندگی لذت برد. برای دیگران و تمام موجودات زنده شفقت ک و زیبا هست

 ما به اینکه بدون کنیم، حالت ما به طور طبیعی دیگران را حمایت و کمک می وجود دارد. در این

 سهل بخشیدن و سخاوت وفور، احساس و درونی امنیت خاطر به.  بدهد کردن فدا را خود احساس

در مقابل توقع یا حساب نگاه داشتنی وجود ندارد. وقتی که در سطح پذیرش و قبول هستیم،  و گردد می



 عیوب از عیبجویی، و انتقاد جای به و داریم، دوست هایشان کاستی رغم فیان خود را علدوستان و اطرا

 .     کنیم می پوشی چشم آزادانه آنها

 بهترین کند هر لحظه آنچه را که فکر می در یک هر که بینیم از دیدگاه این سطح مردم را می

 حال در حیات تمامی که بینیم می .دهد می انجام خود، های داشته و ها محدودیت به توجه با است،

 . هستیم هماهنگی و هارمونی در روح و ضمیر و جهان قوانین با ما و است، تکامل سوی به حرکت

م. در سطح پذیرش، عشق به صورت یک کنی در این سطح ما واقعاً شروع به فهمیدن عشق می

 در عشق منبع و سرچشمه. نیانسا رابطه در دائمی حالت یک گردد، احساس و حالت پایدار تجربه می

 در. گیرد می دربر نیز را دیگران و شده جاری ما ذات و طبیعت از که شود، می دیده ما خود درون

 منبع گویی کنیم، عنوان عامل شادی صحبت می به «شدن عاشق» درباره ما آرزو و میل سطح در مقایسه،

 محبت که هستیم این دنبال به داریم، قرار تر پایین انرژی سطح آن در که وقتی. ماست از خارج در عشق

 پذیرش، سطح در برعکس،. «گیریم می» که است چیزی عشق و مهر ما برای و کنیم دریافت عشق و

 رها و تسلیم آن موانع از بسیاری زیرا شود، منشأ می ما بودن جوهره و ذات از طبیعی طور به عشق

 .اند شده

 را آن راه سر سدهای وقتی که ماست درونی یعتطب عشق، و ورزیدن مهر که کنیم کشف می

 که وقتی تاریخ بزرگ معلمان منظور. گردد می ظاهر جوش خود شکلی به و خود به خود برداشتیم،

 از که است این ما درون هدف. است بوده این کردند می صحبت حقیقی خود و درونی جوهره درباره



 طبیعت و ذات بتوانیم تا ها، برنامه و افکار و منفی ساتاحسا ملغمه این از کنیم، صعود و عبور خود منیت

 [. ماست بالاتر خود همان که] کنیم تجربه را خود حقیقی

 نهایت در که است ای و این مرتبه دارد وجود پذیرش و قبول مرتبه به رسیدن برای زیادی های راه

 که افراد از بسیاری برای .باشد می آرامش و عشق یعنی ضمیر، بالاتر درجات به صعود برای سکویی

 بالاخره و شده دیگر اهداف از مهمتر تدریج به هدف این اند، کرده کار ساختن رها روی مدیدی مدت

 از درون، ناپذیر ق نامشروط و آرامش خدشهعش در زیستن آنها برای. گردد می تبدیل غایی هدف به

 .شود می مهمتر ها موفقیت تمام

 قبول کردن خود و دیگران

 افراد درونی معصومیت به دیگران، به نسبت مان سطح پذیرش، به خاطر تغییرات عمده در دیدگاهدر 

 اند زرگ گفتهب معلمان. شویم می آگاه شده پنهان آنها ترس از ناشی تقلاهای و ها غفلت پشت در که

. هاست نسانا هوشی بی و غفلت کوری، از شده ناشی بینیم، می جامعه یا اشخاص در ما که هایی منفی که

 که شویم می متوجه. دید خواهیم نیز خود در آنرا دیدیم، دیگران در را درونی معصومیت این که وقتی

 عمل دیگر ای گونه به دانستیم، . اگر میدانستیم نمی آن از بهتر که بوده علت این به ایم کرده آنچه تمام

 ورای توانیم می آنگاه و دارد جودو نیز دیگران در غفلت و کوری همین که دید خواهیم. کردیم می

 . بنگریم افراد درون گناه بی کودک به شخصیتی، های کاستی



وقتی که معصومیت خود را دیدیم، هویت خود را متصل به هویت دیگران خواهیم دید و احساس 

تنهایی و استرس از بین خواهد رفت. خواهیم توانست حتی در پشت تندترین و بدترین رفتارها 

 این از بهتر که بینیم می را ترسیده حیوان یک کنیم، ت ببینیم. وقتی به درون شخص نگاه میمعصومی

کرده و گاز  حمله افتاده، گیر گوشه یک در کند احساس درون حیوان این اگر که دانیم می. داند نمی

 . جنگد می وحشیانه و نبوده متوجه او است، خیرخواهانه ما نیت و قصد اینکه وجود با زیرا. گیرد می

 را گذشته جراحات توان می و گردد در حالت پذیرش، بخشیدن گذشته خود و دیگران ممکن می

 این در نهفته هدیه و دهیم تغییر را دهیم می نسبت گذشته اتفاقات به که معنایی توانیم می. بخشید التیام

 . ببینیم را بودند رنجانده را ما که اتفاقات

 نخواهیم بد و خوب اخلاقیِ  های است که دیگر درگیر قضاوتخصیصه دیگر سطح پذیرش این 

 چیزهایی چه و دهد می جواب چیزهایی چه که است این سر بر سادگی به بحث که بینیم می زیرا. بود

 است، سازنده رفتاری چه و مخرب رفتاری و برخوردها چه که دیدی براحتی توان می. کند نمی کار

 منفی های بدهیم. احساس گناه، که نتیجه قضاوت« بدی»و « شرارت» لقب چیزی به باشد نیاز اینکه بدون

 که فهمیم  می را[ انجیل] جمله این معنای آنگاه. رفت خواهد بین از است، دیگران و خود به راجع

 «.نشود قضاوت تو درباره تا نکن، قضاوت کسی درباره»

کات انسانی به ما محر ترین یاساس خاطر به حتی که مان در سطح پذیرش، ما از سوداگر درون

 بدن از گونه،- اعتیاد طلبی لذت و اخلاقی اکراه بدون توانیم می. ایم گذشته دهد احساس گناه می



 های دیدگاه و بینی جهان به مختلفی های راه از دیگران که کرد خواهیم قبول. ببریم لذت خود فیزیکی

است با دیدگاه ما متفاوت باشد. وقتی  ممکن که ،اند رسیده آمده می نظر به منطقی برایشان که اخلاقی

 گوید می که کنیم پیروی انجیل گفته این از حقیقتاً توانیم می دیدیم، همه در را گناهی که بی

 بدون برسیم، بالا هدفی به تا است داده اجازه ما به کردن رها «.بدار دوست خودت مانند را ات همسایه»

 شیم.با کرده شیتلا آن برای آگاهانه حتی اینکه

 این. است دیگران به خدمت و گذشتگی خود از قبول، و پذیرش سطح های یکی از خصیصه

 گردد می باعث و دهد، می تشکیل را ما کوچک خود که است، منفی احساسات کردن تسلیم ی نتیجه

 ماست تربالا خود طبیعت که آرامش و درونی هارمونی آن، جای به. نکنیم یابی هویت آنها با دیگر که

 زنده دوباره ششم حس و الهام خلاقیت، اند، شده رها منفی های ا تجربه خواهیم کرد. چون برنامهر

 .شد خواهند

نگرانی برای رفع نیازهای شخصی وجود ندارد، و به همین خاطر در روابط خوبی و خوشحالی 

سطح دیگر  این در که است واقعیت این کند می تسهیل را این آنچه. شود دیگران در نظر گرفته می

 دیگران از باید کنیم احساس که نیست چیزی زیرا رود، نیازمندی به دیگران به شکل وابستگی از بین می

 آنها از و شوند نمی قلمداد مهم کوچک عیوب باشد، عشق و پذیرش اساس بر که ای رابطه در. بگیریم

 .گردد می پوشی چشم



است، و « بودن»لی ما نیست، بلکه محور اصلی کیفیت مشغله اص« انجام دادن»در پذیرش، دیگر 

 است ممکن هنوز گرچه. گیرد می قرار ورزی مهر و عشق برای درونی های تمرکز بر روی رشد ظرفیت

 آنها به بیشتری خیلی راحتی با و شده کمتر آنها حضور دهند، نشان را خود گاهی منفی احساسات

 آنها متوجه کمتر و شود می تر وزمره سادهر مختلف ایکاره انجام کلی، طور به. شود می رسیدگی

 .نیست نیاز آنها انجام برای زیادی تلاش اکنون زیرا شویم، می

 

 شخصی پذیری مسئولیت

یک نشانه مهم این سطح، بعهده گرفتن مسئولیت رشد ضمیر و روان خویشتن است. استفاده از مدیتیشن 

این سطح هستند متداول است. مسائل معنوی  در که ادیافر در نگری درون دیگر های و مراقبه و روش

 مذهبی مراسم به رفتن با است ممکن این هستند مذهبی که کسانی برای. کنند و اخلاقی اهمیت پیدا می

 نشان را خود دوستانه انسان و معنوی های فعالیت شکل در است ممکن دیگر افراد برای و گیرد، صورت

 . دهد

 در ببینیم تصویر این در که عیبی هر که دانیم می و شود، مونی حس میدر جهان هماهنگی و هار

 که دارد وجود آگاهی این سطح این در. است جهان روی بر ما خود درونی مشکلات فرافکنی حقیقت

 خود از بیرون در را مشکلات این حل راه دیگر و هستند، ما خود مشکلات منفی احساسات تمام

 . جوییم نمی



ره رشد ضمیر و خودآگاهی وجود دارد، و تمرکز بر روی ارتقاء سطح ضمیر و یک جدیت دربا

 بیداری درونی است.   

  



 فصل یازدهم: قبول و پذیرش 

 احساس و بریم، می لذت مان پیرامون جهان با نوایی در سطح قبول و پذیرش، ما از تجربه هارمونی و هم

 به توانیم اس امنیت درونی داریم و میاحس. دارند جریان هماهنگی در اتفاقات و ها پدیده که کنیم می

 من»: است این احساس. کنیم می فدا را خود داریم کنیم احساس اینکه بدون کنیم، کمک دیگران

 فهمیده و فهمیدن عشق، تمامیت، اتصال، تعلق، آن احساس «.است خوب چیز همه خوبی، تو خوبم،

 اجازه خود به توانیم حساس امنیت، میا خاطر به .است گرمی و دلسوزی ارزش، آن احساس. است شدن

 و آوایی هم احساس و ماست درون سرور یک. بدهیم بودن شائبه بی و ملایمت نرمی، پذیری، انعطاف

 .    باشیم خودمان توانیم می اینکه و کنیم می آرامش

 

 است عیب همه چیز همانگونه که هست بی

 که طور تغییر دادن ندارد. همه چیز همان به نیاز زیچی هیچ که کنیم در حالت پذیرش، احساس می

 شفقت زنده موجودات تمام و دیگران برای. برد لذت زندگی و دنیا از باید و است کامل و زیبا هست

 ما به اینکه بدون کنیم، می کمک و حمایت را دیگران طبیعی طور به ما حالت این در. دارد وجود

ت درونی و احساس وفور، سخاوت و بخشیدن سهل امنی خاطر به.  بدهد کردن فدا را خود احساس

 هستیم، قبول و پذیرش سطح در که وقتی. ندارد وجود داشتنی نگاه حساب یا توقع مقابل، در و گردد می



 عیوب از عیبجویی، و انتقاد جای به و داریم، دوست هایشان کاستی رغم علی را خود اطرافیان و دوستان

 .     کنیم می یپوش چشم آزادانه آنها

 بهترین کند می فکر که را آنچه لحظه هر در یک هر که بینیم از دیدگاه این سطح، مردم را می

 حال در حیات تمامی که بینیم می. دهد می انجام خود، های داشته و ها محدودیت به توجه با است،

 هستیم.  هماهنگی و هارمونی در روح و ضمیر و جهان قوانین با ما و است، تکامل سوی به حرکت

 یک صورت به عشق پذیرش، سطح در. کنیم در این سطح، ما واقعاً شروع به فهمیدن عشق می

 عشق منبع و سرچشمه. انسانی ی رابطه در دائمی حالت یک گردد، می تجربه پایدار حالت و احساس

 در. گیرد می دربر نیز را دیگران و شده جاری ما ذات و طبیعت از که شود، می دیده ما خود درون در

 منبع گویی کنیم، می صحبت شادی عامل عنوان به «شدن عاشق» درباره ما آرزو و میل سطح در مقایسه،

 محبت که هستیم این دنبال به داریم، قرار تر پایین انرژی سطح آن در که وقتی. ماست از خارج در عشق

برعکس، در سطح پذیرش، . «یریمگ می» که است چیزی عشق و مهر ما برای و کنیم دریافت عشق و

 رها و تسلیم آن موانع از بسیاری زیرا شود، می منشأ ما بودن ی عشق به طور طبیعی از ذات و جوهره

 .اند شده

 را آن راه سر سدهای وقتی که ماست درونی طبیعت عشق، و ورزیدن مهر که کنیم کشف می

ر معلمان بزرگ تاریخ، وقتی که منظو. گردد می ظاهر جوش خود شکلی به و خود به خود برداشتیم،

 که است این ما درون هدف. است بوده این کردند، می صحبت حقیقی خود و درونی ی درباره جوهره



 طبیعت و ذات بتوانیم تا ها، برنامه و افکار و منفی احساسات این از کنیم، صعود و عبور خود منیت از

 [. ماست ربالات خود همان که] کنیم تجربه را خود حقیقی

  نهایت در که است ای مرتبه این و دارد، وجود پذیرش و قبول مرتبه به رسیدن برای زیادی های راه

 که افراد از بسیاری برای. باشد می آرامش و عشق یعنی ضمیر، بالاتر درجات به رسیدن برای درگاهی

داف دیگر شده و بالاخره تر از اه مهم تدریج به هدف این اند، کرده کار سازی رها روی مدیدی مدت

 از درون، ناپذیر خدشه آرامش و نامشروط عشق در زیستن آنها برای. گردد به هدف غایی تبدیل می

 .شود می تر مهم ها موفقیت تمام

 

 قبول کردن خود و دیگران

 افراد درونی معصومیت به دیگران، به نسبت مان در سطح پذیرش، به خاطر تغییرات عمده در دیدگاه

 اند گفته بزرگ معلمان. شویم می آگاه شده پنهان آنها ترس از ناشی تقلاهای و ها ت غفلتپش رد که

. هاست انسان هوشی بی و غفلت کوری، از شده ناشی بینیم، می جامعه یا اشخاص در ما که هایی منفی که

 شویم یم جهمتو. دید خواهیم نیز خود در را آن دیدیم، دیگران در را درونی معصومیت این که وقتی

 دیگر ای گونه به دانستیم، می اگر. دانستیم نمی آن از بهتر که بوده علت این به ایم کرده آنچه تمام که

 توانیم می آنگاه و دارد، وجود نیز دیگران در غفلت و کوری همین که دید خواهیم. کردیم می عمل

 . بنگریم افراد درون گناه بی کودک به شخصیتی، های کاستی ورای



قتی که معصومیت خود را دیدیم، هویت خود را متصل به هویت دیگران خواهیم دید و احساس و

تنهایی و استرس از بین خواهد رفت. خواهیم توانست حتی در پشت تندترین و بدترین رفتارها 

 این از بهتر که بینیم می را ترسیده حیوان یک و کنیم، معصومیت ببینیم. ما به درون شخص نگاه می

 گاز و کرده حمله افتاده، گیر گوشه یک در که کند احساس حیوان این اگر که دانیم د. میدان نمی

 . جنگد می وحشیانه و نبوده متوجه او است، خیرخواهانه ما نیت و قصد اینکه وجود با زیرا. گیرد می

 گذشته جراحات توان می و گردد، در حالت پذیرش، بخشیدن گذشته خود و دیگران ممکن می

 در نهفته هدیه و دهیم، تغییر را دهیم می نسبت گذشته اتفاقات به که معنایی توانیم تیام بخشید. میال ار

 . ببینیم را بودند رنجانده را ما که اتفاقات این

 نخواهیم بد و خوب اخلاقیِ  های خصیصه دیگر سطح پذیرش این است که دیگر درگیر قضاوت

 چیزهایی چه و دهد سر این است که چه چیزهایی جواب می بر سادگی به بحث که بینیم می زیرا. بود

 بدون است، سازنده رفتاری چه و مخرب رفتاری و برخوردها چه که دید براحتی توان می. کند نمی کار

 منفی های قضاوت نتیجه که گناه، احساس. بدهیم «بدی» و «شرارت» عنوان چیزی به باشد نیاز اینکه

 که فهمیم  ز بین خواهد رفت. آنگاه معنای این جمله ]انجیل[ را میا ت،اس دیگران و خود به راجع

 «.نشود قضاوت تو درباره تا نکن، قضاوت کسی درباره»

 ما به انسانی محرکات ترین اساسی خاطر به حتی که مان، در سطح پذیرش، ما از سوداگر درون

 فیزیکی بدن از گونه، اعتیاد طلبی تلذ و اخلاقی اکراه بدون توانیم می. ایم گذشته دهد، می گناه احساس



 اخلاقی های دیدگاه و بینی جهان به مختلفی های راه از دیگران که کرد خواهیم قبول. ببریم لذت خود

 که وقتی. باشد متفاوت ما دیدگاه با است ممکن که اند، رسیده آمده می نظر به منطقی شان برای که

 ات همسایه» گوید ین گفته انجیل حقیقتاً پیروی کنیم که میا از توانیم می دیدیم، همه در را گناهی بی

 آگاهانه حتی اینکه بدون برسیم، بالا هدفی به داده اجازه ما به کردن رها «.بدار دوست خودت مانند را

 .باشیم کرده تلاشی آن برای

کردن خصیصه سطح پذیرش و قبول، از خود گذشتگی و خدمت به دیگران است. این نتیجه تسلیم 

 آن با دیگر که گردد می باعث و دهد احساسات منفی است که خود کوچک ما را تشکیل می

 خواهیم تجربه را ماست بالاتر خود طبیعت که آرامشی و درونی هارمونی آن، جای به. نکنیم یابی هویت

 .شد خواهند زنده دوباره ششم حس و الهام خلاقیت، اند، شده رها منفی های برنامه چون. کرد

نگرانی برای رفع نیازهای شخصی وجود ندارد، و به همین خاطر در روابط، خوبی و خوشحالی 

 دیگر سطح این در که است واقعیت این کند می تسهیل را این آنچه. شود دیگران در نظر گرفته می

ان دیگر از باید کنیم احساس که نیست چیزی زیرا رود، می بین از وابستگی شکل به دیگران به نیازمندی

 آنها از و شوند نمی قلمداد مهم کوچک عیوب باشد، عشق و پذیرش اساس بر که ای بگیریم. در رابطه

 .گردد می پوشی چشم

است، و « بودن»مشغله اصلی ما نیست، بلکه محور اصلی کیفیت « انجام دادن»در پذیرش، دیگر 

رد. گرچه هنوز ممکن است گی یم قرار ورزی مهر و عشق برای درونی های تمرکز بر روی رشد ظرفیت



احساسات منفی گاهی خود را نشان دهند، حضور آنها کمتر شده و با راحتی خیلی بیشتری به آنها 

 آنها متوجه کمتر و شود می تر ساده روزمره مختلف کارهای انجام کلی، طور به. شود رسیدگی می

 .نیست نیاز آنها انجام برای زیادی تلاش اکنون زیرا شویم، می

 

 شخصی پذیری مسئولیت

یک نشانه مهم این سطح، بعهده گرفتن مسئولیت رشد ضمیر و روان خویشتن است. استفاده از مدیتیشن 

 مسائل. شود می دیده زیاد هستند سطح این در که افرادی در نگری درون دیگر های و مراقبه و روش

ین ممکن است با رفتن به مراسم ا ندهست مذهبی که کسانی برای. کنند می پیدا اهمیت اخلاقی و معنوی

 خود دوستانه انسان و معنوی های مذهبی صورت گیرد، و برای افراد دیگر ممکن است در شکل فعالیت

 . دهد نشان را

 در که عیبی هر که هستیم متوجه و شود، یک هماهنگی و هارمونی عمیق در جهان احساس می

خود ما بر روی جهان است. در این سطح، این  رونید مشکلات فرافکنی حقیقت در ببینیم تصویر این

آگاهی وجود دارد که تمام احساسات منفی، مشکلات خود ما هستند و دیگر راه حل این مشکلات را 

 . کنیم در خارج از خود جستجو نمی

یک جدیت و تمرکز بر روی رشد ضمیر و خودآگاهی و بیداری درونی وجود دارد. ممکن است 

 ذهنی های توانائی بالاترین که چیزهایی کلاً و عرفانی و معنوی های ات علمی و بحثبه فلسفه، تحقیق



 مان برای مرتباً ،«شوم می چه» و «هستم چه» که این. بشویم مند علاقه کنند می پژوهش را انسان روحی و

به  سیدنر ما اصلیی مبارزه و هدف سطح، این در. «کنم می چه» یا «دارم چه» که شود می این از مهمتر

 . است خودشان های توانائی به رسیدن در دیگران از حمایت و وجودمان های بالاترین توانائی

 ارتعاشات یا منفی تاثیرات از نسبتاً ما و داد، خواهد نشان را قدرت ای در این سطح، تست ماهیچه

ها داده  نبهج تمام در پیشرفت و تندرستی و سلامتی به بالایی اهمیت. هستیم مصون کننده ضعیف

 و گردد، می جستجو فکری و عاطفی روانی، سطحی در جسمی مشکلات ریشه اوقات اغلب. شود می

 . دارد وجود خویشتن شفای و التیام قدرت اکنون. شود می دنبال ها جنبه و سطوح تمام در آنها حال راه

طبیعت حقیقی  در قبول و پذیرش، این قدرت را داریم که در زمان حال زندگی کنیم. وقتی که

 گذشته خاطر به تاسفی دیگر کردیم، قبول خود دنیای در را آنها انعکاس و جهان قوانین و ها خود و راه

 زیرا. بود نخواهد آینده از ترسی دیگر یافت، التیام گذشته که وقتی. داشت نخواهیم آینده از ترسی یا و

ته را به آینده تعمیم دهد و هنگامی گذش که دارد تمایل ذهن است، گرا منیت که ضمیر متداول سطح در

 کردن رها. شد خواهد ترسیم نیز ترسناک ای که به گذشته به چشمی منفی نگریسته شود، آینده

 را آینده و برداشته را گذشته سنگینی غرور، و خشم ترس، گناه، احساس چون تر پایین های انرژی

 بینیم می. هستیم زنده که گزاریم رد و سپاسک یمخواه شروع بینی خوش با را روز هر ما. سازد می روشن

 . است امروز داریم که چیزی تنها و نرسیده، هنوز فردا و رفته دیروز که



، سطحی است که همه ما آرزوی رسیدن به آن را «پذیرش»در مجموع، سطح ضمیر و بیداریِ 

زندگی آزاد باشیم و بتوانیم  دهایدر و مشکلات از بسیاری از که دهد داریم، زیرا به ما توانائی آن را می

 رضایتی عمیق و شادی را تجربه نماییم. 

  



 فصل دوازدهم: عشق

 محافظت عشق،. هستیم بخشنده و قدم ثابت پرعاطفه، حامی، مند، در سطح عشق، ما اهل دل، سخاوت

 گرمی، آن خصائص. است گزار سپاس و جانبه، همه برنده، بالا گذارنده، اشتراک به کننده،

 گزاری، قدردانی، تواضع، کمال آفرینی، بینش، خلوص نیت، و شیرینی است.  پاسس

عشق نوعی از بودن است، و وقتی که موانع سر راه آنرا تسلیم کردیم، انرژی آن ]از درون ما[ 

 یک از بیشتر عشق. رسیم می آن به کردن رها و تسلیم طریق از که است چیزی عشق. گردد متشعشع می

 کمک تو به توانم می چطور»: گوید ، عشق درجه و سطحی از بودن است که میاست فکر یا احساس

 دست از را کسی که وقتی توانم می چطور کنم؟ تبدیل راحتی به را تو سختی توانم می چطور کنم؟

 .کنیم می درخشان را جهان که است ورزیدن عشق با ما «... بدهم؟ آرامش تو به هستی، دار عزا و داده

 

 زندگی روزمره عشق در

هر کسی این فرصت را دارد که از طریق عشق ورزی و محبت به تمام حیات و آنچه زنده است، به 

هارمونی و زیبایی جهان بیافزاید و با این کار روح بشریت را ارتقاء دهد. آنچه به رایگان به حیات 

ت و زندگی هستیم. مانند احی از برابر عضوی هم ما زیرا گشت، خواهد باز ما خود سوی به بخشیم، می

 سوی به که آنچه. گردد می باز آن دهنده به نهایت در ای هدیه هر آبگیر، یک کوچک های موج

 .  ایم فرستاده خود سوی به حقیقت در فرستیم، می دیگران



وقتی که شروع به عشق ورزیدن کردیم، ناگهان متوجه خواهیم شد که همیشه در عشق در بر گرفته 

 دارد، حضور جا همه عشق حقیقت در. کنیم پیدا دسترسی آن به چطور که دانستیم تنها نمیشده بودیم. 

 .بشویم آن حضور متوجه باید تنها

 برایش پدرش که داستان یک که ای بچه پسر. نماید می ابراز مختلفی های عشق، خود را به شکل

. ناخدایی که برای چند روز بدون دآور می یاد به را آن هنوز بعد سال شصت و سپرده، خاطر به را گفته

. هستند زده دریا و مریض خدمه بقیه که حالی در کند خواب و غذا، کشتی را در میان طوفان هدایت می

 اش بچه زیرپوش که مادری. کند می دعا مخفیانه آنها برای بدانند هایش مریض اینکه بدون که دکتری

 که زنی «.نیست تو تقصیر ندارد، اشکالی عزیزم،» گوید یم او به و کرده تمیز را است مبتلا اسهال به که

 درست را دارد دوست که ای قهوه همان شوهرش برای تا شود می بیدار خواب از زودتر صبح روز هر

 را او وقتی و کند می شماری لحظه صاحبش بازگشت برای و ایستاده منتظر در جلوی که سگی. کند

 . دهد می تکان را دمش بیند می

ر بسیاری از مردم از عشق، یک عشق رمانتیک است. ولی عشق رمانتیک فقط یک جنبه خیلی تصو

کوچک از زندگی بشر است. انواع دیگر عشق وجود دارد که در تجربیات روزمره زندگی دیده 

 وطن معنی، و هدف به علاقه آزادی، داشتن دوست حیوانات، به محبت خانواده، به ورزی مهر: شود می

قه به خلاقیت، عشق ورزی به دیگران به عنوان یک فضیلت، بخشیدن، قدردانی و سپاس، علا دوستی،

 دوازده» های عشق ورزیدن به عنوان محور اصلی یک رابطه، عشق به شکل انرژی گروهی )مثلاً در برنامه



 ،گروه اعضای یا دوستان بین محبت و الفت شکل به عشق گذاشتن، احترام طریق از عشق ابراز ،(«گام

 وفاداری، عزیز و گرامی داشتن، فداکاری و ایثار.

 شخصاً  خود توانیم می ما. «است شکوه پر بسیار چیزی عشق»: گوید می مشهور ای همانطور که ترانه

 منفی احساسات و کردیم تسلیم عشق برابر در را خود مقاومت تمام که وقتی. کنیم تجربه را گفته این

ش عشق خواهد درخشید. در سطح روانیِ عشق، این تابش از دید ما بتا با جهان نمودیم، رها را خود

 .ماند مخفی نمی

 

 عشق، شفا دهنده است

 شکار غاز تفریح برای همیشه که مردی داستان مانند. سازد عشق شفا بخش است و زندگی را متحول می

و تیر زد. وقتی که ا به و دیده هوا در را غاز یک بود، رفته شکار به همیشه مثل که روز یک. کرد می

 او از تا است گشوده زخمی غاز روی بر را خود های بالای سر آن غاز رفت، دید که جفت آن غاز بال

 .  نرفت غاز شکار به هرگز دیگر او. شد متحول مرد آن قلب عشق، از پر عمل این دیدن با. کند محافظت

ارها نخواهید بود. چیزهایی هم هستند وقتی که در عشق باشید، دیگر هرگز قادر به انجام بعضی از ک

 مردم علاوه، به. داشت خواهید را ها که تا قبل از این غیر ممکن بودند، ولی اکنون توانایی انجام آن

 پذیر امکان را معجزه عشق. ندهند انجام دیگران برای شاید که داد خواهند انجام کارهایی شما برای

 بدهد. همعجز عنوان آن به اینکه بدون سازد، می



 ای نقشه حتماً کنند می فکر و ترسیده دارید، شان گاهی وقتی به بعضی از افراد بگویید که دوست

 آن از و اند مشکوک عشق و محبت به ها بعضی راستش. خواهید می چیزی آنها از یا کشیده شان برای

ید. در عشق زندگی شبا داشته دوست بگویید، آنها به اینکه بدون را افراد این است بهتر. ترسند می

 شخص اطراف در را چیز همه کند است که به خاطر انرژی که از خود صادر می« بودن»کردن، نوعی از 

 یا «دهید انجام» کاری آن برای نیست لازم و افتد می اتفاق خود خودی به تحول این. سازد می متحول

 .دهد ن، همه چیز را تغییر میلااع و صدا و سر بدون که است ای انرژی عشق. بگذارید آن روی اسمی

مثلاً کسی که پر از تنفر است، در حضور ما ممکن است حاضر به بخشیدن دیگران شود. گاهی 

: گوید می که بشنویم مثلا است ممکن. باشیم شخص یک تحول شاهد خود چشمان جلوی در توانیم می

 چه بفهمد که بود آنی از تر ناجو زیرا باشم، عصبانی کس فلان  دست از این از بیش ندارد دلیلی»

 . کند پیدا او از  دفاع برای بهانه یک حتی و ،«کند می

 و عطوفت دیدگاه از زندگی اتفاقات به که دهد می اجازه ما به که است عشق از ای بخشش، جنبه

 مای شده مرتکب گذشته در که اشتباهاتی خاطر به نیز را خود بلکه دیگران، تنها نه. بنگریم نیت حسن

 جنبه به نگریستن. نداشتیم کافی رشد وقت آن در که بوده این اشتباهات آن علت زیرا بخشیم، می

 که همانطور را او ما. بود خواهد مفید است نیافته بلوغ و رشد هنوز که بچه یک چشم به خود کوچک

 دهیم، نمی رقرا تنفر و تنبیه و خشم مورد اشتباهاتش خاطر به و کنیم، می قبول و داشته دوست هست

 ایم، پذیرفته و داشته دوست را آن که حالی در را خود کوچک جنبه بلکه. دانست نمی این از بهتر او زیرا



 نگاه است «محدود» که چیزی چشم به تر کوچک خود و منیت به باید ما. سازیم می متعالی و متحول

 . است «بد» که چیزی نه کنیم،

. آورد می بوجود قدردانی و سپاس ما در این و ایم، فته شدهرگ بر در فضای انرژی عشق، با عشق در

 ایم کرده دریافت کسی از که آمیزی  محبت سخن یا عمل هر برای و آن معجزات تمام و زندگی برای ما

 عشق از نمادی هم آنها زیرا گزاریم، سپاس نیز حیوانات برای حتی. هستیم گذار شکر و شناس قدر

 . هستند

 همه ما، نیت و حرکت هر گوییم، می و کنیم عشق تبدیل خواهیم گشت. هر چه میدر نهایت ما به 

 کردن نوازش تا گرفته عمومی سخنرانی یک از. گرفت خواهند انرژی ماست درون که عشقی از

 در که ادراکی خواهیم می ما. شد خواهد حس همیشه شود می صادر ما از که عشقی انرژی مان، سگ

 تا دهیم را به دیگران نیز ببخشیم، و به همه کس و همه چیز آن را هدیه می مای کرده تجربه مان قلب

 نامحدود همین نیز حیوانات حتی و ها انسان همه که کنیم می دعا ما. کنند تجربه را آن نیز آنها شاید

 عین در. بود خواهد مان اطرافیان تمام برای موهبتی و رحمت ما زندگی و کنند، تجربه را عشق بودن

 .کنیم ل، ما هدیه و ارزش وجود دیگران و حتی حیوانات خود را تصدیق و اذعان میاح

 دارند، دوست را یکدیگر که هستیم کسانی حضور در ما وقتی. شود عشق از قلب صادر می

 دریافت حیوانات از حتی و دیگران و اطرافیان و دوستان از که عشقی. کنیم حس را آن انرژی توانیم می

 به رویم، می رختخواب به شب که وقتی. تابد الهی است که از درون آنها به سوی ما می قعش کنیم، می



 زندگی از لحظه هر که است عشق. گزاریم سپاس ایم شده گرفته بر در عشق با روز تمام در اینکه خاطر

 .سازد می ممکن را کتاب این نوشتن که است عشق. سازد می ممکن را

 زندگی از دیگر روز یک داشتن خاطر به خیزیم، که از خواب برمی در سطح عشق، ما هر روز صبح

 بهبود کنیم، می لمس را آنها زندگی که کسانی برای را زندگی که هستیم این دنبال به و گزاریم سپاس

 بد را آنها که کسانی حتی کنیم، می تقسیم است زنده آنچه تمام و دیگران با را خود عشق ما. ببخشیم

م. سعی خواهیم کرد که بدون استثناء، تا حد ممکن از روی حسن نیت و عطوفت با همه یدان می شرور و

برخورد کنیم. حتی اگر مثلاً یک پلیس هستیم و وظیفه ما دستگیری یک مجرم است، بیش از آنچه نیاز 

 است به او زمختی نشان نخواهیم داد و نسبت به او شفقت خواهیم داشت. 

 حصر و حد بی عشق. یابد وانایی ما برای عشق ورزیدن افزایش میهرچه بیشتر عشق بورزیم، ت

 داشته خانگی حیوانات که کنند می توصیه پزشکان روان خاطر همین به. آفریند می عشق عشق،. است

 گسترش عطوفت و مهر این و شود می صاحبش قلب در عطوفت و مهر ایجاد باعث سگ یک. باشیم

 طور به سگ یک داشتن که داده نشان تحقیقات. گردد می رعم شدن طولانی باعث عشق. یابد می

 خود به مردم که هایی زحمت تمام به مقایسه، در. دهد می افزایش سال ده را صاحبش عمر متوسط

 چیزهای تا گرفته غذایی رژیم و ورزش از کنید، فکر دهند افزایش اندکی را خود عمر تا دهند می

 که هایی هورمون بقیه و ها اندرفین افزایش باعث و دارد ها ونمهور روی بر قدرتی پر اثر عشق. دیگر

 . گردد می کنند می بهتر را زندگی



انرژی عشق این قدرت را دارد که در شرایط مناسب، بدن ما را نیز شفا ببخشد. در سطح فیزیکی، 

ار زیادی ک باشد نیاز اینکه بدون و تر سریع جسمی های مریضی مثبت، روانی و ذهنی شرایط خاطر به

 جواب درمان به تر سریع دارند، درمان و دارو به نیاز که آنهایی و یابند در مورد آنها انجام دهیم بهبود می

 جنبه که چیزی یا کارما دید از معمولاً دهند نمی پاسخ مداوایی هیچ به که مزمنی های مریضی. دهند می

که وظیفه خود را بدون نیاز -مشغله برای بدن  و نگرانی از کل، در. شود می دیده دارد معنوی اهمیت یا

 ما دیگر. شود نمی نگاه فیزیکی دیدی به صرفا آن به دیگر و شود  می کاسته -دهد به مداخله انجام می

 را خود توجه و آگاهی کامل طور به است ممکن گاهی حتی و بینیم نمی مان بدن در را خویش هویت

 .بدهیم دست از آن به

 علت. گرفت خواهد را متداول منطق و ذهنی های ششم، به تدریج جای تحلیل فهم غریزی و حس

 ما فهم و است، متصل دیگر چیز هر به جهان در چیزی هر ارتعاش، سطح بالاترین در که است این

 تصویر از که است دانستن یک فهمی چنین. گیرد می سرچشمه متصل هم به حوزه این از که است الهامی

 نه از آگاهی و دیدی محدود و تحلیلی. ،شود می منشا کلی

 کلامی غیر های روش از را دیگران احساسات و افکار توانیم می درونی، سکون و سکوت خاطر به

 دیگر منفی احساسات. گردد می متداول و سهل دیگران با کلامی غیر ارتباط. کنیم دریافت و بفهمیم

. ایم کرده حل بزرگتر خود در را آن و ایم کرده عبور و گذشته کوچک خود از زیرا گردند، نمی تجربه



 یک عنوان به فقدان مثال، عنوان به. کنند می تغییر ما برای عاطفی و احساسی های پدیده خاطر همین به

 .اندوه و حزن عامل یک نه شود می دیده موقت چیز

 

 عشق نامشروط

این حالتی بسیار کمیاب است و تنها  کنیم.با تسلیم کردن پیوسته، ما حالت عشق نامشروط را تجربه می

 ساز، متحول تبعیض، بدون کننده، شامل آسا،  معجزه آن انرژی.  کنند عده قلیلی آن را تجربه می

 لذت آن خصائص. است یابنده گسترش و پرشفقت مقدس، فداکارانه، درخشان، سهل، نامحدود،

، همزمانی، کمال، تسلیم، خلسه، یزیبای ذات، و جوهره پایداری، شفقت، بردباری، و صبر درونی،

 تلاش بدون چیزی هر. بینیم بصیرت و پذیرش است. ما دیگر شخص خود را عامل و فاعل چیزی نمی

 .          افتد می اتفاق مناسب موقع در و

 داده ما به خارج از شادی و سرور این و ماست سرور و لذت سرچشمه ،« بودن»تجربه درونی 

ما تقریباً تمام نشدنی است. ممکن است تمام شب در نور شمع برقصیم، گویی  بدنی انرژی. شود نمی

خود سرچشمه حیات خود ما را به رقص و طرب در آورده است. در این سطح، زیبایی خیره کننده و 

 از تحول معنوی، انرژی القاء. نمایاند کمال ذاتی تمام آنچه وجود دارد مانند نوری درخشان خود را می

 فعالیت که حالی در. سازد ه بصیرت، از خطی به غیرخطی و از محدود به نامحدود را میسر میب استنباط



 ترجیح شخص است ممکن است، پذیر امکان( 500 بالای) عشق بالاتر ارتعاشات در هم هنوز دنیا در

 .دهد تغییر یا کرده رها را خود معمول شغل و سابق اجتماعی های مشغله و محیط که بدهد

 به و آمده حساب به فراطبیعی و العاده ن سطحی، معجزه چیز رایجی است. آنچه که خارقدر چنی

 دهنده انجام «انسانی» هیچ که گردد می روشن. افتد می اتفاق مرتب آید، نمی در جور منطق با ظاهر

. دافتن یم اتفاق باشد مهیا لازم شرایط که وقتی و خود  به خود صورت به معجزات بلکه نیست، معجزه

 که است حقیقت این متوجه شخص زیرا گردد، نمی معنوی غرور باعث معجزات دیدن سطح، این در

 هستیم، عشق گذرگاه و حامل تنها ما. هستند[ او منیت و] او شخص ماوراء عالمی از هدایایی معجزات

. ش شخصیتلا نتیجه نه است، الهی رحمت و موهبت نتیجه معنوی رشد نهایت، در. آن سرچشمه نه

 تسلیم فرایند. گیرد می را موفقیت احساس و غرور جای حالت، و سطح این در بودن برای گزاری سپاس

 ها، گیری موضع ها، استنباط باورها، تردیدها، تمام که جایی تا شود، می تر عمیق و یافته ادامه هم باز

بود که تمام تعلقات را تسلیم واهیم خ حاضر ما. گردند می رها ها بستگی وا و تعلقات عقاید، نظرها، نقطه

 کنیم، حتی تعلق به خودِ حالت خلسه و وجد معنوی، که ورای شرح و توصیف است. 

 یک از که هستیم متوجه. سازیم می رها دیگران به راجع را نظر و  ما با تواضع، هرگونه قضاوت

 و داند را می حقیقت این عشق،. باشد است لحظه آن در که کسی آن جز تواند نمی کس هیچ دید،

. کند می تمرکز ها خوبی روی بر ها کاستی جای به عشق،. گیرد نمی موضعی و نکرده قضاوتی وقت هیچ

 خاطر به تلافی و پاداش هیچ دنبال به عشق،. بیند می زندگی تجلیات و ها جنبه تمامی در را خوبی عشق،



رط و محدودیتی روی دیگران هیچ ش داریم، دل در نامشروط عشق ما که وقتی. نیست دهد می آنچه

 آنها به ما. کنند عمل یا بوده خاصی گونه به باید باشند، ما عشق مورد اینکه برای که دهیم قرار نمی

 و شفقت با ما باشد، کار جنایت یک شخص اگر حتی. هستند چه اینکه از صرفنظر ورزیم، می عشق

 است. ن بودهچنی زندگی در او انتخاب که نگریم می او به دلسوزی

 که داشتن نگاه حساب یا مخفی های نیت بستگی، وقتی که عشق نامشروط باشد، دیگر توقع، دل

 چه آنها و هستیم چه ما اینکه به مربوط ما عشق. ندارد وجود نکرده یا کرده کار چه ما برای کسی چه

برابر عشقی که چیزی در  دریافت منتظر دیگر. است جبران برای توقع و نیاز پیش بدون و نیست هستند

 .ایم ساخته رها شخص آن از را ناآگاهانه و آگاهانه توقعات تمام ما. نیستیم دهیم می

 زیرا سازد، می آشکار را آنها بودن داشتنی دوست نتیجه در و ها، انسان ی عشق، ذات و جوهره

 و تفکر ذهن !داند می سادگی به دل کند، می استنباط که ذهن برخلاف. نماید می باز را ما قلب عشق

 آنها به هنوز کنند، می اشتباه مردم وقتی حتی بنابراین. دهد می ادامه و داند می دل ولی کند، می تحلیل

 موافق ذهن است ممکن. گوید می دیگری چیز دل ولی گویند، می چیزی ما به افکار. کنیم می محبت

. ورزد می عشق تنها چیز همه از رنظ ب صرفقل ولی دهد، قرار قضاوت و انتقاد مورد را دیگری و نبوده

 .کند می خلق را شروطی چنین که است ذهن تنها بلکه ندارد، شروطی و شرط هیچ عشق

 و نگریم می مردم و اتفاقات به ای کلید نامشروط بودن عشق، بخشش است. در بخشش، با نور تازه

دیدگاه و استنباط خود را در  ی حاضریمفروتن با. بینیم می را آنها بودن «محدود» دیدن، «بد» جای به



 آنها درباره را قضاوت و نظر و کنیم مورد اتفاقات گذشته تغییر دهیم. برای درک حقیقت آنها دعا می

 اتفاق یا شخص یک مورد در خود قضاوت و دیدگاه از که هایی بازپرداخت تمام به. سازیم می رها

 داشتن، حق ،«بودن درست» احساس: ازیمس رها می یک به یک را آنها و نگریسته کنیم می دریافت

 . آزردگی و تلخی احساس خود، به ترحم لذت بودن، قربانی و مظلوم احساس

در نهایت به جایی خواهیم رسید که اصلا ایده و اندیشه بخشش را رها خواهیم ساخت. برای 

ود داشته باشد. تسلیم ببینیم تا نیاز به بخشش وج« بد»و « اشتباه»بخشیدن یک نفر، نیاز است که او را 

حقیقی به این معنا است که چنین نگاه و دیدگاهی را کاملاً رها سازیم. وقتی که دیدگاه و استنباط خود 

را کاملاً تسلیم کرده و قضاوت خود را رها نماییم، صحنه تغییر کرده و می بینیم که شخص، دوست 

قت از قضاوت منفی راجع به خویشتن ی در حقیمنف های قضاوت تمام که جایی داشتنی است. از آن

 .ایم ساخته آزاد نیز را خود فرایند این در ما گیرند، سرچشمه می

در درجه عشق نامشروط، همه چیز و همه کس را دوست داریم، حتی هیتلر را. ما او را شخصی 

رور، در مورد افراد ش از تنفر جای به. ببخشیم را او حاضریم و شده منفی های انرژی مغلوب که بینیم می

. است کرده غلبه آنها بر ها آنها متاسف هستیم و نسبت به آنها شفقت داریم که چطور شرارت و منفی

 او قرینه و دیدگاه این. داد انجام است ملتش و میهن افتخار و شرف مایه کرد می فکر که را آنچه هیتلر

داشت تسخیر شده بود. آنگاه حتی  مان وجودز آن در که عقایدی و باورها با او. بود خودش زمان در

 ملت به کرد می تصور و بود فداکار و متعهد هدفش به نسبت او چطور که بینیم در مورد هیتلر هم می



 خود هواپیما با که ژاپنی خلبانان] «کامیکازی» های خلبان دوم، جهانی جنگ در. کند می خدمت آلمان

 مورد کشورشان برای کردند رق کنند[ آنچه را که فکر مینها را غآ تا زدند می آمریکا های ناوگان به را

 آنها به نسبت که ندارد دلیلی بود،[ ها آمریکایی] ما کشتن آنها هدف اینکه با. دادند می انجام است نیاز

 ارج کنند کشورشان فدای را شان جان بودند حاضر اینکه به توانیم می آن جای به. باشیم داشته تنفر

 فشار یا اجتماعی باور نوعی قربانی کند می نقض را عشق قانون که کسی هر که ببینیم توانیم یم. بنهیم

 .است

 

 وحدت

 شروع ها، قالب دیدن جای به و گیرد با پیشرفت ما در سطح عشق، تمام هستی معنای جدیدی به خود می

ی خود را به ل هر چیزکما دیدگاه، تحول این خاطر به. کنیم می چیزها ذات و درونی «بودن» درک به

 بالاترین در. ندارد وجود آن در ای آینده و گذشته و است زمان بعد از خارج تجربه، این. نمایاند ما می

 یکی و بیند نمی هستی جهان بقیه و خود وجود بین مرزی و جدایی هیچ شخص عشق، ارتعاش سطح

 تر دن با همه چیز، واقعی، یکی بودرجه این در. کند می تجربه را چیزها تمام با کامل وحدت و شدن

 بسیار گفت توان می تنها که احساسی[. بیند می را مرزها که] جهان به ما متعارف دیدگاه تا شود می حس

                        .   است ژرف



تحول درونی ممکن است برای دیگران مشهود باشد یا نباشد. ولی عادات و رفتار ما، گرچه ممکن 

 همین به. بود نخواهند درونی فشارهای و نیازها و اعتیادها روی از دیگر برسند، نظر است مانند سابق به

 ممکن دیگر طرف از. شوند داده تغییر یا شده رها راحتی به زیادی تلاش بدون توانند می معمولاً خاطر،

 خصوص به خود زندگی در ای عمده تغییرات بصیرت، و علائق گسترش و ها ارزش تحول خاطر به است

 راه از است ممکن ایم، شده متصل تری عظیم بسیار بعد به که اکنون. بیاوریم بوجود شغلی زمینه در

 یا مشابه علائق با معنوی های گروه در شرکت و تعلیم نوشتن، مطالعه، حرکت، موسیقی، هنر، مراقبه،

 . سازیم تر عمیق را خود اتصال که کنیم سعی دیگر، های فعالیت

 زیبایی و سکون احساس. کند می پیدا خود به نِ حال، بیشتر حالت مداوم و خودرها ساختن در زما

 سطحی در است ممکن ها این. شود می تر طولانی آن های زمان و افتاده اتفاق بیشتری کثرت با درونی

ی ها کشمکش و ها آشوب دنبال به است ممکن ها این گاهی ولی است، عجیب. بیافتد اتفاق عمیق بسیار

 توانیم نمی دیگر که افتد می اتفاق خاطر این به درونی کشمکش های نیز رخ بدهد. این دورهدرونی 

 است، یافته افزایش بسیار ما روان و ضمیر قدرت که حالا. بدهیم خود درون را ها منفی وجود اجازه

یزهایی توانند چ می مسایل این. کنیم رسیدگی روان و ضمیر سطح ترین عمیق در مشکلات به توانیم می

 .باشند خویشتن از ما مفهوم و مان همچون سرچشمه هویت

 تسلیم از طولانی های دوره از بعد گاهی تواند می سکون و آرامش احساس در بزرگ های جهش

 بودم، درونی پیوسته سرور حالت در که بار یک. بینیم می زیر مثال در که همانطور بیافتد، اتفاق مداوم



را به خود جلب کرد. توجه من به یک اختلاف شخصی جلب شد که ریشه  توجه من که افتاد اتفاقی

 حالت چون ولی بود، سخت آن مجدد تجربه و آن به نگاه. داشت دیگران با ارتباطم ی در عمق نحوه

 بالا درونی نزاع و کشمکش که بدهم اجازه توانستم می داشت، بالاتری بسیار انرژی من در روانی غالب

را طی کند، تا برای همیشه از شر آن خلاص شوم. این به مدت ده روز به طور کامل وند خود ر و آمده

و بدون توقف طول کشید. روند کار این بود که به طور پیوسته ]انرژی[ این نزاع تسلیم شده و بدون 

پایانی  هیچ گویی که رسید می نظر به مدتی برای. گردد رها آن، مهار و تغییر برای تلاشی گونه هیچ

 دیر دهیم، ادامه کردن رها به اگر که دانستم می تسلیم، فرایند با قبلی های رای آن نیست. ولی از تجربهب

 . رسید خواهد پایان به احساسی هر انرژی زود یا

چند روزی به یک کلبه کوچک در میان جنگل رفتم تا چیزی حواسم را پرت نکند. این باعث 

ونی از عمق بیشتری خود را نشان داد و احساسات حتی تشدید این فرایند شده و ریشه نزاع در

 گاهی که بود درونم در بزرگی آشوب. کردند آمدن بالا به شروع من در قدرت تمام با تری دردناک

 ادامه را تسلیم فرایند و نشده تسلیم که بودم مصمم آن رغم علی. رسید می ناامیدی و شکنجه سرحد به

ع جریان یافتن آن بشود. بالاخره به قعر چاه رسیدم و یک سیاهی پر از چیزی مان که ندهم اجازه و دهم،

یاس با فشاری غیرقابل تحمل در وجودم بالا آمد. با وجود این، یک آگاهی در من وجود داشت که 

 خود با بلکه نبود، ناامیدی و یاس با من اصلی یابی همه چیز در آخر درست خواهد بود، زیرا هویت

 .سلیم بودت فرایند



بالاخره تمام مقاومت نسبت به این احساس یاس و سرخوردگی کاملاً رها شد. ناگهان احساس 

یاسی که تقریباً غیرقابل تحمل شده بود در یک لحظه ناپدید شد. به جای آن یک احساس آرامش 

ود. ناپذیر ب خدشه کاملاً و پرقدرت عجیبی طور به و نهایت ورای توصیف بر من غلبه کرد. ابعاد آن بی

یک احساس سکون عمیق درونی وجود داشت و احساس کردم زمان متوقف گشته است. به جای 

 احساس و تجربه این بعد، روز. بودند دادن رخ حال در که بود جهان های ، تنها حرکت پدیده«زمان»

 . بود شده هم تر قوی حتی و داشت ادامه هنوز

 و ضمیر سطح این از زندگی روزمره های که تجربه ببینم خواستم آنگاه از روی کنجکاوی می

 شلوغ خیلی های خیابان از یکی در رو پیاده در که وقتی حتی. شوند می ادراک چطور روانی بیداری

 به. داشت وجود من در آرامش و سکون هارمونی، عمیق احساس همان هنوز زدم، می قدم نیویورک

 غالب شد و هیاهوی شهر که در ظاهر دیده میر و صدا س تمام بر نافذ، احساسِ این که رسید می نظر

 بود سکون بعدِ این توان و قدرت گویی. داشت جریان ظاهری های آشفتگی این تمام پشت در و بود

 همه دهنده پیوند و محرک نیروی و ساخت می میسر را جوش و جنب و زندگی و حرکت این تمام که

نیرو و انرژی نامحدود حضور داشت و  سکون یک این جوهر در. بود پیوسته وحدت یک در چیز

 شهر این در موجود های منفی مجموعه ی واضح بود که خود این نیرو بود که وزنه مقابل و خنثی کننده

 همین که بود روشن مشابهی، طور به. درون از بلکه بیرون، از نه داشت، می نگاه توازن در را آن و بوده



 خنثی و مقابل ها منفی آن اگر. است شخصیتی های نفیثی ساز مخن و کننده جبران منسجم، قدرت

 .سازند می نابود را او بدن و شخص باشند، نداشته ای کننده

( انرژی مراکز) «چاکراها» در انرژی شدن جمع به تر پایین احساسات که گفتیم قبلی های در بخش

 شویم، ا رشد یافته و بیدارتر میا ضمیر مه منفی کردن رها با که طور همین. باشند می مربوط بدن تر پایین

. شود می جمع قلب چاکرای در انرژی عشق، سطح در و کرده حرکت بالاتر چاکراهای به انرژی

 جای عشق شخصی جنبه گردد، می سرورتر پر و گرفته خود به نامشروط حالت عشق که طور همین

 بزرگی قلب که گوییم می نه هستنداینگو که اشخاصی مورد در ما. بخشد می جهانی عشق به را خود

 تغییر این. نماید می ابراز ورزی عشق به زندگی در را شخص تمرکز و علاقه تغییر عبارت، این. دارند

 دیدگاه به نسبت کاملاً که دیدگاهی. است همراه دیدگاه در کلی تغییر یک با بالا، سمت به ما تمرکز

 است.متفاوت  باشد می منفی عواطف و احساسات درگیر که کسی

 به ای ژنده لباس که پیرمرد یک و است فکری تر به عنوان مثال، وقتی که کسی در سطوح پایین

 به دیگری منفی افکار قضاوت، این با. است «گدا» یک او کند فکر است ممکن بیند، می را دارد تن

احتمالاً »، «اشددیوانه ب شاید» ،«کنم اجتناب او از باید» ،«باشد خطرناک شاید»: کند می خطور او ذهن

 «. آدم محترمی نیست

در نقطه مقابل، کسی که در سطح عشق است ممکن است همین پیرمرد را به عنوان شخص جالبی 

 این او برای. است خرد و شخصیت و زندگی تجربیات بیانگر او صورت های ببیند که چین و چروک



را در دنیا به اتمام رسانیده و به اً کارش تقریب که برسد شده آزاد روح یک نظر به است ممکن شخص

 «.داشتن»یا « انجام دادن»تحول یافته است، ماورای « بودن»درجه 

 برخورد شخصی چنین به زدم می قدم نیویورک شهر در رو وقتی در حالت سکون کامل در پیاده

کاملاً  در مقابل و داد تشخیص را من درونی حالت نگاه، یک با او و شد دوخته هم به ما چشم. کردم

 کاملاً که طوری روح خویش را برای من گشود. چشمان خیره او از هم گشاده شد و روح او باز شد، به

 در و گشته یکی اش حقیقی خود با او هویت که بود مردی او که شد روشن برایم. خواند را آن شد می

د و پر از عشق بود که و قدرتمن مثبت انرژی همان از بخشی او حقیقت در. برد می سر به کامل آرامش

 تمام شهر را پا برجا نگاه داشته بود. 

 ما گرچه. زمان-فرا وحدت یک دادیم، یکدیگر به و کردیم حس را مان با آن نگاه، ما یکی بودن

 در. درخشید ما واحد خویشتن و افکند طنین یکدیگر در و شده یکی ما روح بودیم، غریبه دو ظاهر به

 نگاه در. نماید است که تمام انرژی منفی شهر را خنثی می« وحدت»انرژی  د که اینبو روشن لحظه آن

 وحدت این که داشت وجود خاموش آگاهی یک. بود حکمفرما جهانی وحدت یک ما، گشاده و خیره

 ادراک و ضمیر از نهایت بی و غالب خاموش، حالت یک این. کند می صادر نهایتی بی انرژی خود از

نون غایی قارف بود که در آن یکی از قوانین ضمیر برای من با تجربه ثابت شد: بسیار ژ ای لحظه و بود

 ت.در جهان هستی عشق اس

 

        



 

 

     

  

         

  



     آرامش: ام فصل سیزده

 

 دربرگیرنده عشق یک آن جای به و ندارند وجود ها در آرامش، دیگر هیچ نزاع و اختلافی نیست. منفی

 تجربه رضایت و خشنودی تمامیت، زمانی، و سکون، متانت، آرامش، بی شکل سکوت به که است

. است حکمفرما کامل آزادی و وحدت و بودن یکی احساس و درونی نوری و سکوت. گردد می

 شوند می هارمونی از پر و جوش خود و  تلاش بدون ها فعالیت و بوده ناپذیر خدشه آن آرامش احساس

 و حقیقی خود و آمده بوجود جهان با ارتباط و بینی حول در جهانند. یک تگیر می نشأت عشق از و

 و متحول علایقش و ها دغدغه  ها، هویت باورها، احساسات، تمام با شخصی، خود. است غالب درونی

 بشر تا گرفته مذهبی از هستند، آن دنبال به جستجوگران که است غایی درجه این. است شده متعالی

 . دهند چ هویت معنوی و فلسفی به خود نسبت نمینی که هیآنا حتی و دوست

 

 تاثیر عمیق آرامش

 آن در و ایم نموده تجربه را گردد همه ما لحظات آرامش عمیق که در آن گویی زمان و دنیا متوقف می

 به نزدیک های تجربه درباره زیادی های کتاب اخیر های سال در. ایم کرده لمس را نهایت بی لحظات،

 دوباره ولی اند، مرده مختلف شرایط تحت که هستند افرادی تجربیات ها ه است. ایننوشته شد  مرگ

 و است شده متحول تجربه این با آنها اکثریت زندگی. اند نموده بازگو را خود مشاهدات و  شده احیاء



در خویشتن  جایگاه و جهان به نسبت افراد این بینش معمولاً. کنند نمی فراموش وقت هیچ را آن خاطره

 .    یابد می تغییر ای آن به طور قابل ملاحظه

 کند را تجربه می« شانگری لا»(، وقتی که قهرمان فیلم Lost Horizon« )افق گم شده»در فیلم 

 متفاوتی کاملاً نگاه با گردد، می بر زندگی به دوباره و[ فیلم داستان در گونه بهشت و آمیز اسرار مکانی]

. گردد باز آرامش از پر مکان آن به شده قیمتی هر به که شود وی او این می. تمام آرزنگرد می دنیا به

نخواهیم بود. دیگر مانند سابق تحت  محکوم و قربانی یک دیگر شد، تجربه آرامشی چنین که هنگامی

         .ایم ردهک تجربه را هستیم واقعا آنچه و جهان حقیقت ای لحظه برای زیرا نیستیم، آن های تاثیر دنیا و بازی

 و عمق تدریج به و کنیم با تسلیم پیوسته، شروع به تجربه کردن هرچه بیشتر این حالت آرامش می

 و درخشید خواهد خورشید نور شدند، برداشته ابرها که وقتی. یابد می افزایش ها تجربه این مدت

یقی ما را جوهر حق و طبیعت که است روشی تسلیم. است همیشگی حقیقت آرامش، که یابیم می در

 .سازد آشکار می

 هیچ و داد خواهد نشان را قدرت ای هنگامی که کسی در حالت آرامش است، آزمایش ماهیچه

. بود نخواهد ما هویت از جزئی ما بدن دیگر. سازد نمی ضعیف را آن فیزیکی یا احساسی یا ذهنی اثر

 های اهمیتی ندارد. زیرا نگرانید، دیگر نیابن یا بیابند التیام است ممکن جسمانی و فیزیکی مشکلات

 . اند داده دست از ما برای را خود معنای و اهمیت تمام فیزیکی



 ناپذیر خدشه کامل، آرامش انرژی میدان. آورد می همراه تجربه آرامش درونی، قدرت و توانایی به

الت ما . در این حنیست شدن کنترل و دادن بازی و تهدید قابل یافت، درونی آرامش که کسی. است

نسبت به ارعاب و فشار دنیا و بادهای آن آسیب ناپذیریم و به همین خاطر بر زندگی دنیایی خود تسلط 

 امکان مان برای بشری معمول دردهای و رنج یافتیم، سکنی آرامش حالت این در که وقتی. ایم یافته

 . است شده رها کاملاً پذیری آسیب اصلی منشأ زیرا نیستند، پذیر

 

 خاموشانتقال 

 را هستند درون[ بیداری و روشنی و] متانت کامل حالت در و  ما کسانی که به این سطح آرامش رسیده

 مختلف های شأن و حالات آن، ورای و سطح این در. خوانیم می «رسیده اشراق به» و «شده رستگار»

وی در طول بزرگ معن معلمان و سالکین و عرفا که دارد وجود ادراک و بیداری درجات و بصیرت

 .    اند تاریخ شرح داده

بودن در حضور کسی که در چنین سطحی است نوعی بهره خاموش و پنهان دارد. به طور متداول، 

 های مسافت گران، معمولاً چنین شخصی یک فرد مقدس یا معلم روحانی یا عارف است. جستجو

د و طالب یک انتقال خاموش ارتعاش شند. مریبا افراد این انرژی میدان در تا کنند می سفر را طولانی

 گیرایی» ،«ذهن ورای انتقال» عنوان به که نماید بالای انرژی را از هاله استاد و مراد خود دریافت می

 و گیرد می صورت خود خودی به انتقال این. است شده نامیده «استاد مرحمت و برکت» یا «مرشد



 وقتی. کند ط انرژی خود را به اطراف صادر میر نامشروطو به نهایت بی آرامشِ حالت. نیست شخصی

 بزرگی معلم حضور در ما اگر. بود انرژی این انتقال از نمادی داد، هدیه گل یک خود پیروان به بودا

 تواند می که است چیزی بهترین این. بود نخواهیم سابق مانند دیگر هرگز باشیم، دارد انرژی چنین که

 را شوند می صادر کامل تسلیم و آرامش سطح از که ای عاشات انرژیزیرا ارت بیافتد، اتفاق ما برای

 بدون انرژی یک ادراک، حالت این خاموش انتقال شود، بدل و رد سخنی هم اگر. کنیم می دریافت

 شخص هاله از که ارتعاشاتی شود، بدل و رد کلامی هم اگر. ندارد کاری فکر و منطق به و است کلام

 این حقیقت در ولی. سازد می میسر را کلمات واقعی فهم حامل، موج یک انندم گردد، می صادر متعالی

 تمام روی و یافته انتقال ما هاله به انرژی این. کلمات نه هستند، حلّال و کاتالیزور که هستند انرژی امواج

 . گذارد می اثر ما مغز و وجود

. باشد برجا شریت هنوز پاشود که ب این انرژی آرامش است که به جهان صادر شده و باعث می

 بشریت تمام به ما درونی تحول خاطر همین به. بود کرده نابود را خود پیش وقت خیلی بشریت وگرنه

 خواهد بخش نجات بشریت برای ما حضور آرامش، و عشق بالاتر حالت این به رسیدن با. رساند می سود

 . بود

 



 تسلیم به واقعیت غایی

آرزو و میل است. نیازی به خواستنِ هیچ چیزی نیست، زیرا هر چیزی خصیصه اصلی این سطح، فقدان 

]در وقت مناسب[ به طور خودجوش و خودکار، بدون نیاز به تلاش آگاهانه، در زندگی ما ظاهر 

زمان به  در معمولاً و بوده قدرت پر بسیار شوند، داشته نگاه ذهن در سطح این در که افکاری. گردد می

 چیزی[ هستند اتفاقی ظاهر به که یمن خوش حوادث] زمانی هم پدیده. پذیرند ینسبت کوتاهی تحقق م

 گردد، می آشکار و روشن ما برای جهان داخلی کارکرد و معلول و علت مکانیزم. است دائمی و پیوسته

 . هستیم جهان و واقعیت قوانینِ ترین اساسی شاهد ما سطح این در زیرا

ضمیر به طور ناگهانی و غیر منتظره اتفاق افتاده و معمولا تعدد این درجات بسیار والای بیداری و 

 هدف خود به خود افتاد، اتفاق این که وقتی. گردد می تر آن به تدریج بیشتر شده و مدت آن طولانی

 .                               سازیم دائمی خود در را عمیق آرامش حال این که شد خواهد این ما

 است اتفاقی این. دارد احساسی چه و افتد می اتفاق حالت این چگونه که دهد ن میداستان زیر نشا

 به روز یازده مدت به من. بود زمستان سرد شب یک. افتاد اتفاق پیوسته تسلیم نیم و سال سه از بعد که

 مربوط این. بودم داده ادامه بود سابقه بی برایم وقت آن تا که روانی سطح یک در تسلیم به پیوسته طور

 به مربوط این. بود منفرد شخص یک عنوان به آن یابی هویت و بقا احساس برای منیت اساسی نیاز به

 .نماییم تجربه را خود هستی و خود بودن خواهیم می چگونه که بود این



آیا »شکی بوجود آمد:  من در. شد نمی دیده فرایند این در پایانی گویی و گذشتند می ها ساعت

برایم روشن شد که این احساس شک نیز خود یک « ی انجام کاری غیر ممکن است؟این سعی برا

مکانیزم دفاعی ]و برخواسته از تلاش منیت برای بقا خود[ بود. من این احساس شک را رها ساختم و 

 تسلیم در عمق حتی بیشتری ادامه یافت.

 میز یک سر تنهایی به ای هبالاخره در یک یکشنبه شب سرد و بارانی به رستورانی رفته و در گوش

 سکون و سکوت عمیق احساس یک. شد متحول برایم آسایی معجزه طرز به دنیا تمام ناگهان. نشستم

 حقیقت، در. بود مکان و زمان ورای ای تجربه. بود تصور از خارج آن عمق که کرد غلبه من بر درونی

 ی همه. نداشت وجود کنیم ه تجربه میته و مکان نیز به شکلی که هر روزنداش معنایی هیچ دیگر زمان

 است زنده آنچه تمامی درون از را خویشتن که بود[ یگانه] حیات یک تنها. بودند متصل هم به چیزها

 وجود من در آن برای ای علاقه و اهمیت هیچ و نبود هویتم از جزئی بدن، دیگر. کرد می متجلی و ابراز

 و اتفاقات تمام. بودند مهم اتاق آن در دیگر های بدن که بود  مهم و  جالب قدر دن من همانب. نداشت

 هر که گرفتند می نشأت آنجا از ها پدیده تمام. نمودند می هم به متصل و پیچیده هم در احساسات،

ن کرد نقد و رشد در سعی گویی. داشت جوش خود صورتی به خود درونی ماهیت ابراز در سعی چیزی

 نفوذ و خدشه قابل غیر ای صخره مانند سکون این. است تغییر و رکتح هر عامل بالقوه، های توانایی

[ منیت و] بدن با یابی هویت و پایان، بدون و آغاز بدون است، نادیدنی حقیقی خود که بود آشکار. بود



 تنها شوند، وط میمرب شخص و بدن این به که هایی داستان[ و احساسات] و منفرد شخص یک عنوان به

 .باشد می گذرا و موقتی چیز یک

 بدن یک قالب در را خود هویت تاکنون چگونه که رسید خیلی عجیب و غیر قابل باور به نظر می

. است زمان بعد در پایان و شروع به محدود که شخصی دیدم، می دیگران از جدای و منفرد شخصی و

 مجزا شخص یک نعنوا به احساسی هیچ دیگر. رسید یم معنی بی و مزخرف نظر به خیلی دیدگاه این

 وجود شهود و ادراک یک آن، جای به. بود شده ناپدید و گشته معنی بی برایم «من» عنوان و نداشتم،

 «بودن». بود نخواهد این از غیر وقت هیچ و نبوده این از غیر وقت هیچ. هستم چیزها ی همه من که داشت

 آن در که رسید از ثانیه به نظر می ین زندگی موقت در بدن مانند کسریا. نمود می زمان ورای حقیقی،

. بود شده فراموش ،[بدن و] تر کوچک خود با یابی هویت خاطر به خویش زمان ورای و حقیقی هویت

 شخصی قالب در شدن متجلی به میل و فکر یک آن شروع. بود گونه این چرا که شد روشن آنگاه

 بدنی که آن را همراهی کند بود.  و مجزا هویتی با منفرد،

 گرافیک هلو جهان همان این. بود آشکار ای اتصال و یکپارچگی درونیِ همه چیز به طرز برهنه

 کمال در چیز همه چون. کنند می اشاره آن ذاتی طبیعت به مدرن فیزیک علم تا گرفته بودا از که بود

و  بود، ذات« آن»وجود نداشت. تنها  شدن و کردن خلق خواستن، و آرزو برای چیزی داشت، قرار

، سرچشمه خلقت و حیات است، «بودن»، که تمامی هستی را متجلی کرده است.  این «بودن»جوهره 

 ولی به طرز عجیبی علت آن نیست!



 گویی و ام بوده آشنا آن با همیشه گویی. کردم احساس آشنایی عمیقی با این ادراک و حال می

 حتی دیگر و نداشت وجود عواطفی و احساسات هیچ. ام خود باز گشته سرچشمه و خانه به بالاخره

 من از جزیی دیگر گویی داشتند، ادامه خود خودی به آنها گرچه. نبودم خود های حس وجود متوجه

 .بودند داده دست از را خود شخصی اهمیت و جنبه و نبوده

 .افتد برای آزمایش، یک فکر را برای کسری از ثانیه در ذهنم نگاه داشتم تا ببینم چه اتفاقی می

 بلافاصله تقریباً شد باعث کره یا قهوه به کردن فکر مثلاً. بود آنی تقریباً فیزیکی دنیای در آن تاثیر

 اینکه یا و باشم کرده درخواست آنرا اینکه بدون بیاورد، من میز سر کره یا قهوه فنجان یک گارسون

 .شد در سطح سکوت انجام میکلمات نبود، ارتباطات با دیگران  به نیازی دیگر. شود بدل و رد ای کلمه

 کسی اینکه بدون راند، کردم می شرکت آن در باید که ای بدنم آن شب ماشین را به سمت جلسه

  بودن زنده. رسیدند می تر زنده خیلی برایم سابق نسبت به همه جلسه در ولی. بشود تغییری هیچ متوجه

 شان چشمان درون از این و بود، کسانی همه برای که شد، ابراز می« شان خویشتن» و «شان بودن» در

 کماکان را معمول کارهای خود به خود و زد می حرف دیگران با همیشه مثل من بدن. درخشید می

 بازی اسباب یک مانند و کارما آورد دست و محصول مانند بدن هایی، زمان در. داد می انجام سابق مانند

 به نیازی و کرد می اجرا را خود های فعالیت اکتسابی، ایالگوه و ها تمام عادات و برنامه با که نمود می

 ماهر بسیار آن انجام در و کند می چه داند می خود که رسید می نظر به. نداشت توجهی ترین کوچک

 شدند می دیده[ خارجی] پدیده یک چشم به تنها ها تعامل و گفتگوها تمام. ندارد تلاش به نیازی و است



 پدید و مؤلف کوچک، خود که داشتم باور زمانی اینکه. نبودند من دهی جهت و هدایت تحت و

 تاثیر و معلول یک بدن حقیقت، در. رسید می پوچ و باطل عجیبی طرز به است، بدن های فعالیت آورنده

تنها ارتعاشات و  ها پدیده همه گویی. نبود خود های فعالیت عامل وقت هیچ و بود، جهان از پذیرنده

دند که از خود وجود مستقل و حقیقی نداشتند. تنها چیزی که بود، تمامیت جهان شمول تاثیرات ذهنی بو

 بود. تنها این وحدت و یگانگی بود که وجود و حقیقت داشت.

بعد از ظهر روز بعد یک فکر به ذهنم خطور کرد. حال که راه به حقیقت آشکار شده بود، 

 گونه همان. بازگردم دانستم ه قبلاً آنرا واقعی میره به سطح ضمیر و ادراک آن شخص کدوبا توانستم می

 وجود» که نداشت وجود «منی» دیگر کند، نمی تجربه را اتاق آن محتوای اتاق یک درون هوای که

 ضمیر به بازگشت برای. کند تجربه را «هستم من» که نبود «من» دیگر فضا آن در. کند تجربه را «من

 که نبود «منی» زیرا شد، گرفته خود خودی به تصمیم حقیقت در. شد دی، باید یک تصمیم گرفته میفر

 وجود انتخاب این. گرفت انرژی خود به خود طور به منفرد خود کردن تجربه به میل. بگیرد تصمیم

ور که همینط. آمد ذهن به دنیا این در نشده تمام کارهای خاطره ولی گردد، رها میل این که داشت

 آنها مورد در تصمیمی خود ولی بودم، مختلف های انتخاب شاهد ت،گش بودن باز می« من»احساس 

 شده داده ظهور اجازه آن به. کرد رها آنرا شد می یا و داده ظهور اجازه یک هر به شد می. گرفتم نمی

ک احساس متفاوت ی با اکنون ولی بود، شده کامل بازگشت بعد، روز صبح. شد آغاز بازگشت فرایند و

یقت خویش کشف شده بود. مسئولیت این انتخاب که دوباره زندگی از چشم از هویت شخصی. حق



یک شخص مجزا تجربه شود را قبول کرده بودم، بدون اینکه تحت تاثیر این باور باشم که من حقیقتاً 

یک شخص مجزا و منفرد هستم. عملاً تمام این فرایند بدون نیاز به دخالت و به شکل خود به خود اتفاق 

 افتاد. 

مانی بود که چنین حالات و درجات  ضمیر و ادراک، منحصر به عرفا و قدیسان در نظر گرفته ز

 موضوع آورد بدست توان می آنها از که اطلاعاتی و حالات چنین روی بر مطالعه امروزه ولی. شد می

م و ذرات پر انرژی. تحقیقات بر کوانت فیزیک حوزه در خصوص به است، علمی تحقیقات بالاترین

وی ذرات اتمی پر انرژی نشان داده که آنها واقعاً به معنای متعارف ذره نیستند، بلکه در حقیقت ر

 متجلی و داده نشان را خود بالا بسیار فرکانس با های رویدادها و عوارضی هستند که توسط انرژی

ان و مکان به یک فرکانس فراگیر که ورای زم که دارد هایی فرضیه اکنون مدرن فیزیک علم. کنند می

 مغز که است داده نشان مختلف های آزمایشگاه در تحقیقات از گیری چشم حجم. کند است اشاره می

 تئوری مبنای تحقیقات این. نماید می استنباط و ادراک ارتعاشی، الگوهای ی پیچیده تحلیل توسط

تصل است، ر چیزی در جهان به تمامی چیزها مه گوید می که است، هولوگرافیک جهان به معروف

منجمله فکر انسان. در یک هولوگرام، هر جزء تمامی کل را در درون خود دارد.  به همین شکل، فکر 

هر فردی این قابلیت را دارد که تمامی جهان را در خود منعکس سازد. این مبحث که ارتباط بین ضمیر 

 های کتاب در توان که می ورد توجه روز افزون است، همانطورم کند، و ادراک ما را با علم بررسی می

 : دید زیر
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 نها هستند:همچنین مقالات علمی زیادی در این مورد چاپ شده است. اینها عناوین چند عدد از آ

“Field Consciousness and the New Perspective on Reality” 
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، دانشمند (Carl Pribram)« کارل پریبرام»در این زمینه دکتر  محققین ترین دو نفر از برجسته

از دانشگاه  (David Bohm) «بوهم دیوید» معروف دان مغز از دانشگاه استنفورد در آمریکا و فیزیک

 ارتعاشاتی ترجمه و تفسیر طریق از ما مغز: کرد خلاصه طور این توان لندن هستند. تئوری این دو را می

 واقعیت اقلیم، این. سازد می را خود لموسم واقعیت ریاضی صورت به آیند، می دیگر بعدی از که

 است هولوگرام یک مغز بنابراین. باشد می مکان و زمان ماورای که است بنیادین و دار الگو و دار معنی

 .کند می تفسیر و ترجمه را هولوگرافیک جهان که



 لیت نیمکره چپ و قسمت تحلیلی مغزفعا حاصل که فیزیک، پیشرفته های جالب است که تئوری

 این که جدید های هستند، اکنون نیاز به پیش زمینه و دیدگاهی جدید برای فهمیدن دارند. این زمینه

 که واقعیتی به بیشتری شباهت روز هر هستند، آن به رسیدن حال در گرا علم و گر تحلیل دانشمندان

 بنابراین. است تر یزی که به نیمکره راست مغز نزدیکچ کند، می پیدا اند رسیده آن به قدیسان و عرفا

 .قله یعنی رسیم، می مشترکی نقطه به کنیم، صعود که کوه سمت هر از

راه سوم رسیدن به قله، روش تسلیم و رها ساختن است. از این روش هر یک از ما این فرصت را 

داریم که ذات و طبیعت غایی  واقعیت را شخصاً تجربه نماییم که همان است که عارف و دانشمند هر 

 قله سمت به قدم یک برداشتن حال در ساختنی، رها هر با که کنیم تصور توانیم می. اند به آن رسیدهدو 

 همانجا که گیریم می تصمیم و برسیم بهتری انداز چشم به که رویم می بالا آنقدر ما از بعضی. هستیم

 قله خود به تا نشینند مییم. تعدادی نیز هستند که از پا نرو می بالاتر هم باز ما از بعضی. شویم متوقف

 امتحان و تجربه را چیزی که نیست مجزایی فرد دیگر آنجا در گرچه. نمایند تجربه را آن خود و برسند

 . است شده تسلیم تماما مجزا فردیت زیرا کند،

 

 

   

 

 

              



 

  

   

   

  

 فصل چهاردهم: کاهش دادن استرس و امراض فیزیکی    

 

 استرس استعداد و روانی های جنبه

 مردم بیشتر تجربه. رسند می آن به قلیلی عده فقط ماست، ی گرچه سطح روانی آرامش در دسترس همه

 مشکلات باعث ما جامعه در که استرسی بیشتر. است[ آن مختلف درجات در] دائمی استرس با آمیخته

 «استرس استعداد» به ستگیب استرس برابر در ما واکنش. دارد روانی ریشه گردد، اطفی و فیزیکی میع

 شده مهار و سرکوب احساسات مقدار مستقیم ی نتیجه «استعداد» این گفتیم، قبلاً که همانطور. دارد ما

ه و رها سازیم، کرد تسلیم بیشتر را درونی احساسی فشارهای هرچه. باشد می اند شده جمع ما در که

 .    بود خواهد کمتر رساست از ناشی امراض و ها واکنش به نسبت ما پذیری آسیب

 از بلکه گیرد، بیشتر استرسی که اغلب ما با آن مواجه هستیم از محرکات خارجی سرچشمه نمی

 اولیه عامل شده سرکوب احساسات این. شود می ناشی ما خود  درون ی شده سرکوب احساسات فشار



 دستخوش هنوز توانیم می خارجی، بخش آرامش شرایط در حتی که طوری به گردد، سترس میا

 . باشیم خود درونی و مزمن استرس

 بیشتر. شکند می را شتر پشت که هستند آخر کاه پر صرفاً خارجی استرس عوامل که دید توان می

 در روانی منفی های . برنامهکنیم می حمل خود با همیشه ما که هستند های چیزی ما استرس بار وزن

 آسوده روند می تفریحی مسافرت یک به وقتی حتی ردمم اغلب برای که هستند زیاد چنان ما جامعه

 سرخورده مردم افتد نمی اتفاق بلافاصله آسودگی این که وقتی. است مسئله هنوز گرفتن آرام و بودن

خوش گذرانی هستند تا از درد حاصل از  و تفریح پایان بی تعقیب در و بوده قرار بی مردم. شوند می

 تفریحی، مسافرت یک حین در حتی رتبه کنند. خیلی از مدیران عالیروبرو شدن با درون خود اجتناب 

 شکایت خود زیاد کار حجم از دیگران برای است ممکن. هستند خود کار سر به بازگشت راه به چشم

 .کنند گردند دوباره احساس نرمال بودن می می باز خود همیشگی روتین به که وقتی ولی کنند،

 مسئول استرس، برابر در پذیری شده، به اضافه فاکتورهای آسیب تاثیر احساسات سرکوب و مهار

 به و دارد وجود احساسی-روانی مولفه یک امراض، اغلب در. باشند می فیزیکی و روانی امراض بیشتر

بین بردن عوامل استرس درونی، فرایند این امراض را  از و مولفه این برداشتن با توان می خاطر همین

 ها یافتن شفا از بسیاری مسئول معنوی، و احساسی های نثی سازی از طریق روشمعکوس نمود. این خ

 شفا این از بسیاری. افتد می اتفاق دنیا کنار و گوشه تمام در روزه هر که هستند کشنده بالقوه امراض از

 خاطر این به این. افتند می اتفاق کردند برخورد بست مام مداواهای پزشکی به بنت اینکه از بعد بهبودها و



 طبیعت و ریشه و شده تسلیم مریض آید، نمی بر دکترها دست از کاری دیگر که مرحله این در که است

 . پذیرد می آنرا و کرده جستجو را خود بیماری

تصدیق و رها کردن احساسات سرکوب شده، به تدریج استعداد شخص را برای استرس کاهش 

 که کسانی بیشتر. کاهد می استرس به مربوط امراض و مشکلات برابر در پذیری آسیب از و دهد می

 انرژی مقدار و سلامت بیشتر هرچه بهبود شاهد گیرند، می بکار را آن و گرفته یاد را سازی رها روش

 .هستند خود

 

                    استرس پزشکی های جنبه

 محرک. باشد می( تصوری چه و واقعی چه) بینیم استرس، پاسخ ما به آنچه آنرا یک تهدید و خطر می

 «سلی هانز»دکتر. باشد عاطفی یا ذهنی فیزیکی، است ممکن و بوده خارجی یا درونی است ممکن آن

(Hans Selye و دکتر )«ًوالتر کنن( »Walter Cannon تحقیقاتی اساسی درباره پاسخ بدن )

 به پاسخ در. است شتهگذا «عمومی سازگاری سندرم» آنرا نام سلی دکتر. اند به استرس انجام داده

 گردد می مقاومت مرحله یک وارد سپس داده، نشان واکنش خطر و دلهره احساس با ابتدا بدن استرس،

ت اس تخلیه و خستگی سندرم که سوم مرحله آن نتیجه است ممکن یافت، ادامه هم باز محرک اگر و

 باشد.        



سمت پایین مغز(، سپس به غدد آدرنال واکنش دلهره و خطر از مسیر کورتکس به هپوتالاموس )ق

 های هورمون از بعضی علاوه، به. پذیرد و درنهایت به جریان خون )کورتیزول و آدرنالین( صورت می

 بدن های تمام قسمت به آدرنالین. کنند می تحریک را بدن سمپاتیک عصب سیستم و شده آزاد مغزی

 بزرگ، شهرهای در بخصوص مردم، از بسیاری. ازدس می آماده فرار یا جنگ برای را آنها و کرده نفوذ

 معتاد بدنشان در اضافه آدرنالین به شهری، زندگی های استرس و ها کشمکش خاطر به که گیرند می یاد

 معمولاً. گردد ائمی آدرنالین در آنها مید تولید باعث شدید، رقابتی محیط خاطر به ترس و نگرانی. شوند

 ممکن تعطیلات در حتی و یافته اعتیاد عادی غیر محرکات و هیجانات و نآدرنالی احساس به افراد این

 . کنند افسردگی احساس است

مرحله دوم، یعنی مقاومت، تلاش بدن برای بازیابی توازن هورمونی است و شامل تغییرات در 

  اضافه بآ و شده جمع بدن در سدیم عنصر معمولاً. باشد سم و مواد معدنی بدن میمتابولی و ها هورمون

 رتبه، عالی مدیران مانند دارند، زیادی کاری فشار که افراد از بعضی مثلاً. گردد می ذخیره ها بافت در

 و افسردگی احساس از و خوابد می آن تورم هفته آخر در و شده متورم شان پای قوزک هفته طول در

 احساس بر علاوه رتیزول،کو. است یافته کاهش آنها کورتیزول زیرا کنند، می شکایت گی بی حوصله

 است ممکن تعطیلات در افراد این خاطر همین به. دارد هم کننده حس بی خاصیت مقداری خوشحالی،

 .نمایند شکایت کنند، نمی حس عادی حالت در که مزمن دردهای بعضی از



مرحله سوم، خستگی مفرط و تخلیه است. اگر استرس کاهش نیافته و در حدی بیش از قدرت 

 یتخلیه شرایط و آیند می در پا از ها سیستم این بالاخره یابد، ادامه بدن واکنش های ی سیستممقابله

 استرس اثرات مقابل در که است آنی از تر ضعیف بدن دفاعی سیستم دیگر. گردد می عارض آدرنالین

 نشان به روعش بدن داخلی جوارح و اعضاء. شود یمنی بدن هم در این فرایند تضعیف میا سیستم. بایستد

 قرار استرس به مربوط های هورمون معرض در زیادی مدت برای زیرا کنند، می خود در آسیب دادن

[ رس زود] مرگ نهایت در و ها بیماری و امراض آن، ینتیجه که شده خالی بدن انرژی ذخایر. اند داشته

 ست. ا

 حرکات و یابد می کاهش همعد های در مرحله اول، یعنی خطر و دلهره، جریان خون در دیواره 

 عصبی سیستم توازن عدم خاطر به استرس، یافتن ادامه با. گردد می متوقف گوارش فرایند و معده داخلی

آن بر روی  اثر. شوند می تولید حد از بیش مقدار به گوارشی های آنزیم و اسید هورمونی، تغییرات و

 نشده مداوا معده زخم اگر. گردد می ترساس از ناشی معده زخم باعث معده ی شده تضعیف ی دیواره

 جدی بسیار مشکل یک و شود سوراخ تواند می حتی و کرده ریزی خون معده یابد، ادامه استرس و

ترشح اسید و  استرس، به واکنش خاطر به و افتد می اتفاق این برعکس هم مواردی در. آورد بوجود

 . دگرد می منجر هاضمه سوء به و شده کم معده های آنزیم



 مداوم استرس. دهند علاوه بر سیستم گوارشی، قلب و عروق هم به استرس واکنش نشان می

 مزمن خون فشار به و شوند ها کلیه و خونی های رگ و قلب دیدن آسیب و خون فشار باعث تواند می

 . هستند آمریکا در میر و مرگ عوامل بالاترین جزو ها د. اینبیانجام قلبی یا مغزی سکته و

 

 کنش سیستم انرژی بدن به استرس و طب سوزنیوا

 ها ( سیستم اختیاری که تحت کنترل آگاهانه ماست و غالبا به ماهیچه1بدن انسان سه سیستم عصبی دارد: 

 های فعالیت که ،(سمپاتیک  پارا و سمپاتیک اعصاب) خودکار یا اختیاری غیر سیستم( 2 باشد؛ می متصل

 ها هورمون ترشح گوارش، خون، فشار و جریان قلب، تپش قبیل از کند، می کنترل را بدن فیزیولوژی

 مختلف های قسمت به را بیولوژیک انرژی که سوزنی طب به مربوط سیستم( 3 بدن؛ شیمیایی توازن و

م پزشکی غربی شناخته شده است، ولی طب عل برای همه از کمتر سوم سیستم این. کند می منتقل بدن

 شنا است. سنتی شرق به خوبی با آن آ

 به بدن در انرژی نامریی نقشه طبق بر را حیاتی های سیستم عصبی مربوط به طب سوزنی، انرژی

 بدن سطح در اصلی مجرای 12 دارای سیستم این که شده گفته. فرستد می آن مختلف های قسمت

 های شاخه ا،ه کانال این از یک هر از. دهند انال برای طب سوزنی را تشکیل میک 12 که است ما فیزیکی

 این طریق از انرژی طبیعی غیر توزیع. باشد می متصل بدن مختلف های ارگان به و شده منشعب زیادی

 .شود مریضی باعث و داده قرار تاثیر تحت را نظر مورد اعضاء تواند می ها کانال



. دهد این انرژی بیولوژیک، جریان خود حیات است و خیلی سریع به استرس واکنش نشان می

 چون عواملی نماید، تغییر ما روان و زندگی در متغیر عوامل به بسته لحظه هر در تواند می نیز آن کنشوا

 طبی عوامل به بدن پاسخ سنجش متعارف، طب در. ما های نگرش و احساسات و فکری الگوهای تغییر

ولاً باعث . یک فکر گذرا که ممکن است بار احساسی هم در خود داشته باشد، معماست کند نسبت به

 انرژی سیستم روی آناً تواند می فکر همین ولی. گردد تغییر سریع فشار خون یا ضربان قلب نمی

 . هستند گیری اندازه قابل بالینی و روانی علمی، طرق از که بگذارد تاثیراتی باعث بدن بیولوژیک

( تنظیم Thymus Glandتوازن عمومی این سیستم انرژی در بدن توسط فعالیت غده تیموس )

 استرس. دارد بدن ایمنی سیستم با نزدیکی ارتباط تیموس غده طریق از بیولوژیک انرژی. گردد می

 بیولوژیک انرژی توازن و کاهد می تیموس غده فعالیت از و کند می تضعیف را بدن ایمنی سیستم مزمن

 آن ی کننده تقویت یگیاه داروهای خوردن غده، این فعالیت بهبود راه یک. زند ه هم میب بدن در را

 :است شده داده کتاب این در مبحث این درباره مفصلی توضیح. است

Behavioral Kinesiology and Life Energy, by John Diamond, M.D. 

 

 کاستن استرس

( در Shavit« )شویت»( و Liebeskind« )لایبزکایند»توسط دکتر  UCLAتحقیقات در دانشگاه 

 استرس،. کند رس و تضعیف سیستم ایمنی بدن و سرطان را بیشتر روشن میرابطه بین است 1980دهه 

 طبیعی بخش آرام و مخدر ماده اندروفین. نماید می سرکوب و داده کاهش بدن در را ها اندروفین تولید



رطانی جدید و در حال رشد است. وقتی که در اثر س های سلول کشتن آن خواص از یکی و است بدن

 سرکوب سرطان با بدن ایمنی سیستم ی دروفین در بدن کاسته شود، قدرت مقابلهاسترس از ترشح ان

 .   گردد می

 را دیدگاه این ما های یافته»: گوید ( میScience 223:188-190« )علم»ی آنها در مجله مقاله

 بر دارد، ایمنی سیستم کارکرد روی که اثراتی طریق از بدن مرکزی عصبی سیستم که کند می تایید

 عجز و ناتوانی احساس که دهد می ادامه آنها گزارش «.گذارد می تاثیر ها مریضی به بدن واکنش ویر

 سرعت را سرطانی غدد رشد و شده سرطان ضد های کاهش فعالیت سلول باعث ها، انسان یا حیوانات در

 که کند می ساحسا حد چه تا انسان، یا حیوان آن که است این به مربوط ناتوانی احساس این. بخشد می

 و ناتوانی احساس و افسردگی چرا که دهند می توضیح تحقیقات این. دارد کنترل خود استرس روی

تباط دارد. تحقیقات بیشتر ثابت کرده که پاسخ بدن به استرس زمینه ساز اساسی ار سرطان با درماندگی

 (.Sapolsky ,2010) باشد می حیوانات و ها امراض در انسان

 ها ، سرکوب سیستم ایمنی بدن به دلیل تولید پادتن هاست. ولی اگر این پادتناثر کلی استرس

باره از سر بگیرد. بنابراین مسدود کردن سیستم دو را خود کار تواند می دفاعی سیستم شوند، مسدود

دفاعی برگشت پذیر است. برای مثال، انستیتو پاستور در پاریس در تحقیقات خود دارویی به نام 

Bogomoletz را ایمنی سیستم تواند را بوجود آورده که وقتی از طریق پوستی تزریق شود، می 

نامیده شده  I.B.Rیا  Immuno-Biologic-Rejuvenation مداوا این. سازد فعال دوباره



 به سرعت به دوباره را ایمنی سیستم تا شود است. مقدار کمی از این دارو طی سه روز پیاپی تزریق می

 .بیاندازد کار

. بیافتد اتفاق نیز پزشکی غیر طرق از تواند می بدن در آفرین سلامتی های فعال سازی واکنش

مدیتیشن و مراقبه بر روی کاهش استرس و افسردگی دید. به عنوان  تاثیر در توان می آنرا که همانطور

ث کاهش نمونه، تحقیقاتی که بر روی دانشجویان کالج انجام شده است نشان داده که مدیتیشن باع

التهابات ناشی از استرس و افسردگی در آنها گردیده است. در این تحقیق، سیستم ایمنی بدن در 

 در مقابل، در. یافت بهبود کردند دنبال را مدیتیشن ای دانشجویانی که با جدیت یک برنامه شش هفته

 نشد دیده روانی یا فیزیولوژیک بهبود چنین نکردند، شرکت مدیتیشن در که کنترل گروه دانشجویان

(Pace et al ,2009.) 

 داشتم شرکت ها که من به عنوان مشاور پزشکی در آن 1980تحقیقات منتشر نشده در طول دهه 

 پزشکی صرفا های روش از موثرتر مدیتیشن مانند درونی های نشان داد که در کاهش استرس، تکنیک

 اضافه آن به درونی های مکانیزم اگر ولی. دارد مثبت اثری گام به گام سازی آرام پزشکی روش. هستند

 .گردد می تر پایدار و بیشتر خون فشار و قلب ضربان روی آن مثبت اثر شود،

 کنند استفاده سازی رها مانند درونی های روش از اند این نتایج علمی برای کسانی که یاد گرفته

 این. شود گرفته کار به شرایطی هر در تواند می که است درونی تسلیم فرایند یک این.  ندارد تعجبی



سخت  شرایط در زیرا است، یافته افزایش استرس با رویارویی برای آنها توانایی که گویند می افراد

 .سازند رها آیند می بوجود که حالی در را منفی احساسات چطور دانند آرامش بیشتری دارند. زیرا می

 

 تست حرکت عضلات

. باشد روش مفیدی برای بررسی ارتباط مستقیم بین فکر و بدن می (Kinesiology) ای ماهیچهتست 

 این از. دهد اطلاعات خوبی می و است راحت آن یادگیری و مشهور نسبت به اکنون آن یپایه تست

 انرژی سیستم کارکرد و مربوطه های مریدین و سوزنی طب سیستم توازن گیری اندازه برای تست

     .  رددگ می استفاده بدن در بیولوژیک

 با بیولوژیک انرژی ناگهانی کاهش زیرا دارد، تمرکز ها این روش بیشتر روی تست ماهیچه

 تضعیف به تواند می شود می ما هاله وارد که منفی انرژی هر. باشد می همراه ها ماهیچه سریع تضعیف

 مواد با مصنوعی غذاهای یا الیاف مانند باشد، فیزیکی تواند می منفی محرک. انجامد بی ها ماهیچه

و بعضی از نورهای ( Heavy Metal) سنگین متال مانند خشونت پر های موزیک زیاد، شیمیایی

 یک. هستند منفی احساسات و افکار فوری اثر فهمیم، ن عامل منفی که ما میتری فلورسنت. ولی قوی

 .زند می هم به بدن در را انرژی جریان توازن و کرده تضعیف را بدن بلافاصله منفی احساس یا فکر

ارزش آن را دارد که شخصاً با این روش تست آشنا شوید، زیرا به زیبایی و به شکلی موثر و واضح، 

 خواهیم شرح اینجا در حدودی تا را تست این جزییات ما. گذارد رابطه بین فکر و بدن را به نمایش می



 دو هر شونده تست و کننده تست شخص. دارد نیاز نفر دو به تنها و است ساده نهایت بی تست این. داد

مراجعه  ب ضمیمه به) شود حاصل درستی نتیجه تا باشند( 200) شهامت و روحیه روانی سطح بالای باید

 .وفادارند حقیقت به که شود کنید(. به عبارت دیگر، حقیقت به آنانی نشان داده می

 

 ای تکنیک تست ماهیچه

تاده و یک دست خود را به طور افقی و مستقیم به سمت پهلو نفر اول، یعنی شخص آزمایش شونده، ایس

 برای کند، مقاومت قدرت تمام با که خواهید می اول نفر از که حالی در. کند و در ارتفاع شانه دراز می

نی از قدرت ماهیچه او تخمی تا بیاورید فشار پایین سمت به او مچ پشت روی بر انگشت دو با ثانیه چند

ید. مهم است که در حین این تست، حرف زدن، موسیقی یا خنده و حتی لبخندی در بدست آورده باش

کار نباشد. بهتر است که نفر اول به یک شیء خنثی، مانند دیوار خالی نگاه کند یا چشمان خود را ببندد. 

 .        آورید می بدست او ای بعد از چند بار تکرار این کار، یک درک حدودی از توان ماهیچه

 دهد ای نمایش، حالا از نفر اول بخواهید که درباره موضوع یا شخصی که به او احساس منفی میبر

 او دست مچ ثانیه چند برای دوباره دارد، خود در را منفی احساس و فکر این او که حالی در. کند فکر

تمام قدرت مقاومت  ین فشار دهید، در حالی که هنوز او باپای به انگشت دو با را شده داشته نگاه افقی که

 نیمی حدود تا گاهی که بود، خواهید او دالی یماهیچه قدرت در گیر چشم کاهش یک شاهد. کند می

 .داد خواهد دست از را اولیه قدرت از



حالا از نفر اول بخواهید که به چیز یا کسی که آنرا بسیار دوست دارد فکر کند. خواهید دید که 

. دارد زیادی ارزش آن کردن تجربه و است دراماتیک تغییر یک این. ابدی قدرت او بلافاصله افزایش می

 یا شده داشته نگاه شونده تست شخص دهان یا دست در که منفی اشیاء با تواند می همچنین تست این

ن به موسیقی کلاسیک در داد گوش بین تفاوت توانید می. شود انجام دارد قرار او سینه یا سر روی بر

متال سنگین یا عسل در مقایسه با شکر، تاثیر کشیدن سیگار و چیزهای دیگر را امتحان برابر موسیقی 

 کنید.

با تغییر افکار و احساسات و همچنین اشیاء و چیزهای مختلف در این آزمایش، به زودی آشکار 

 گر تضعیف یا کننده تقویت تواند می که دارد را خود خاص ارتعاش جهان در چیزی هر که گردد می

 لازم زیاد، مصنوعی و شیمیایی مواد با سالم غیر غذاهای منفی اثر امتحان برای مثال، عنوان به. شدبا

 تست شخص سر روی بر یا دیگر دست در را غذا آن که است کافی. بشوند خورده آنها که نیست

 .بگذارید شونده

 تست د،کن هنگامی که یک نفر از روش تسلیم و رها کردن یک احساس منفی استفاده می

 آنها مان، باورهای و منفی افکار کردن تسلیم با. یابد می افزایش او قدرت که دهد می نشان ای ماهیچه

 .  ببرند تحلیل را ما انرژی که داشت نخواهند قدرت دیگر

 خواهیم داریم ما تنها مشمول آنچه در ذهن خود نگاه میاین یک قانون اساسی ضمیر و روان است: 

 .بود



 برای غذا یا ماده یک که باشیم داشته باور اگر. دهد می نشان واکنش کنیم آنچه باور میبدن ما به 

 تواند می ماده همین. گردد می آزمایش این در ماهیچه تضعیف باعث آن مصرف معمولاً است، بد ما

کند. بنابراین، عامل استرس انگاشتی  تقویت را است خوبی غذای یا ماده کند می فکر که دیگری کس

 باورهای و افکار همچنین و ما ناخودآگاه باورهای تاثیر تحت ما های و ذهنی است. قدرت ماهیچه

 ناخودآگاه باور یا احساس مواقع، از بسیاری در که دهد می نشان آزمایش این. هستند ما آگاهانه

ان مثال ی آنهاست در تضاد باشد. به عنواهانهآگ باور کنند می تصور که آنچه با تواند می اشخاص

 وابسته و مند علاقه هنوز ناخودآگاه طور به ولی بیابد، التیام خواهد شخص ممکن است فکر کند که می

 . نماید می دریافت خود[ منفی احساسات یا] جسمی مریضی از که است هایی بازپرداخت به

 

 ارتباط بیداری ضمیر با استرس و مریضی 

 روانی کارکرد با آن، مقابل در مان پذیری سترس و آسیبهمانطور که بحث کردیم، استعداد ما برای ا

ما ارتباط مستقیم دارد. هر چه در محور سنجش سطح ضمیر و روان بالاتر باشیم، کمتر با  عاطفی و

نظر  در روزمره زندگی از اتفاق یک توانیم استرس به شرایط خارجی واکنش نشان خواهیم داد. می

 . بگذاریم نمایش به را لفمخت های گرفته و تفاوت بین واکنش



 شوید، می پیاده دارید که حالی در. اید کرده پارک تازه را تان برای مثال فرض کنید که ماشین

. زند می آسیب کمی آن جلوی به و کند می برخورد شما ماشین به و آمده عقب دنده جلویی ماشین

 سند:ختلف ضمیر ممکن است اینطور به نظر برم سطوح از ناشی های واکنش

 پارک را ماشین یک توانم چقدر خجالت آور! من چه راننده بدی هستم. حتی نمی»: شرم و خجالت

 «.کنم

 .«کردم تقصیر از خودم است. حقم بود. باید بهتر پارک می»: احساس گناه

ید. چه فایده، زندگی بیخود است. آ می سرم بر ها همیشه از این بدشانسی»: مردگی روان و تفاوتی بی

 «.بود خواهد فایده کنم که بیمه هم پولی ندهد. اصلا حرف زدن با آن راننده هم بیفکر 

حیف، دیگر ماشینم هرگز مثل اول نخواهد شد. حتماً کلی هم خرج بر خواهد داشت. »: حزن و اندوه

 «چرا باید زندگی اینقدر ناراحت کننده باشد.

رف بزنم شاید دعوا شده و من را بزند. شاید هم حتماً این راننده عصبانی است. اگر بروم با او ح»: ترس

از من شکایت کند. نکند که نتوانم ماشین را درست تعمیر کنم. حالا باید با صافکار سر و کله بزنم و 

 «.کنند آنها هم همیشه گران حساب می

 گردنم ایه فکر کنم بتوانم از این تصادف پولی به جیب بزنم. بهتر است وانمود کنم مهره»: میل و آرزو

 بگیرم، تخمین بیمه برای قیمت گران جای یک از توانم می. دارم سراغ خوب وکیل یک. اند شده جابجا

 .«کنم تعمیر ارزان جای یک در آنرا پول، دریافت از بعد ولی



آورد. باید از او شکایت  خواهد جا را حالش مشت یک. بدهم درسی او به باید! شعور احمق بی»: خشم

 «بجوش آورد. حقش است که او را بکشم. کنم. خونم را

 عقب، آمد طوری همین. نیستند بلد رانندگی مردم من، خدای. احمق روی نگاه کن کجا می»: غرور

 بیمه لااقل که شکر را خدا. دارد هم نخور درد به و ارزان بیمه یک حتما کیست؟ کند می فکر مگر

 «.است خوب خودم

 ماشین آن راننده با روم و بیمه داریم و فکر نکنم مشکلی باشد. میکاری است که شده. ما هر د»: شهامت

 «.بکشد دادگاه به کار که نیست نیازی. کنم صحبت

 و بودم نکرده تصادف بود وقت خیلی. افتد این چیزها در زندگی اتفاق می»: بودن طرف خنثی و بی

 «تصادفی داشته باشم. که بود نوبتم باشد هم نوبتی

ببینم آن راننده نیاز به کمک نداشته باشد. بگذار به او دلداری بدهم که چیزی نیست. » :آمادگی و اراده

 «.دهد بیمه خرج آن را می

 مالی خسارت فقط. ندید صدمه کسی که شکر را خدا. باشد این از بدتر توانست می»: قبول و پذیرش

 «.دهند ت رخ مید. چیز جدی نبود، بالاخره این اتفاقاپرداز می بیمه هم را آن که بود

 خواهم نمی چیست؟ شرایط این به رسیدگی راه موثرترین و ترین بگذار عملی فکر کنم. سریع»: منطق

 «.شوند مختل مشکل این خاطر به امروزم های فعالیت



 گویم است. به او می جزئی خسارت. بدهم داری خدا کند او طوری نشده باشد. بروم به او دل»: عشق

 «.نکنیم گزارش پلیس به آنرا وانیمت می بخواهد اگر که

خوش شانسی نیست؟ قرار بود به هر حال گلگیر را تعمیر کنم. حالا در عوض بیمه پول آنرا »: آرامش

 دوست او با اصلاً شاید. کنم دوستانه برخوردی و نیست ای مسئله بگویم او به بروم بگذار. دهد می

 «.شدم

 

 خارجی شرایط به داریم، درون در آنچه خاطر به هک هستیم ما خود این که دهد این نشان می

 از که دیدگاهی روی بر ما باورهای و شده سرکوب احساسات. دهیم می نشان استرس از پر واکنشی

 اتفاقات و شرایط ایجاد باعث حقیقتاً باورها و احساسات این. گذارند می اثر داریم دیگران و خود

 است توهم یک این. بینیم می خود استرس و واکنش مقصر را اتفاقات این ما آنگاه و شوند خارجی می

 است رسیده اشراق به بزرگان منظور که است چیزی این. کند می تقویت و تشدید مرتب را خود که

م، افکار کنی می تجربه زندگی در آنچه تمام «.کنیم می زندگی توهم یک در ما همه»: گویند می وقتی

 چیزهایی شوند می باعث که اند ستند که به دنیای خارج فرافکنده شدهو احساسات و باورهای خود ما ه

 .بیافتند اتفاق بینیم می که

 ما گرایش معمولاً ولی. اند کرده تجربه را روان و ضمیر مختلف سطوح هایی، بیشتر مردم در وهله

اء اص صرف کنیم. مشغله اصلی بیشتر مردم بقخ سطح یک به نزدیک را زیادی مدت که است این



 کنند، خویش در اشکال آشکار و پنهان آن است. به همین جهت، آنچه آنها اکثرا از خود صادر می

 عشق، حالت و سطح که اند نگرفته یاد آنها. است کردن کسب و منفعت به طمع و میل و خشم ترس،

 . است بقا ابزار ترین قوی

 سال 10 تا را انسان عمر تواند جالب است که همانطور که قبلاً گفتیم، داشتن یک سگ خانگی می

 او از که همراهی و دوستی و دهیم می دیگر موجود یک به که سوزی دل و توجه و عشق. دهد افزایش

 حیات انرژی و شده ها اندروفین شدن آزاد باعث عشق. دهد می کاهش را استرس اثر کنیم می دریافت

 . است استرس از ناشی های د و مانند مرهمی بر روی صدمهده می افزایش را

  



 بدن و فکر بین رابطه: ام فصل پانزده

 تاثیر ذهن

قاعده کلی که باید بفهمیم این است که بدن تابع ذهن بوده و به پدیدار ساختن آنچه ذهن باور 

کرده، گرایش دارد. باور ممکن است آگاهانه یا ناآگاهانه باشد. این قاعده از این قانون ضمیر نشات 

. تنها قدرتی که چیزی هستیم کنیم می باور آنرا و داریم مشمول آنچه در ذهن نگاه می : ما تنهاگیرد می

 از منظور اینجا در. بخشیم می آن به خود فکر با که است قدرتی باشد، داشته ما روی بر تواند می

.      اگر ما به سنجش درجات ضمیر است آن کردن باور برای خواست و چیز یک انرژی ،«قدرت»

 انرژی میدان. است تر قوی بدن از ذهن چرا که دید توان م )به ضمیمه الف مراجعه کنید(، میبنگری

. است بالاتر( 200) فیزیکی بدن انرژی میدان از اش، ذهنی مفاهیم و باورها تمام با ،(400) منطق سطح

و گرایش ما برای  استعداد  .نماید ته شده است را ابراز میداش نگاه ذهن در که باورهایی بدن این بنابر

 ذهن یک. ایم قبول کردن باورهای منفی، بسته به این دارد که تا چه حد درون خود منفی نگاه داشته

 او شامل و ندارند حقیقت او برای که چیزی عنوان به را آنها و ورزد می امتناع منفی افکار قبول از مثبت

 توان می راحت چقدر که دانیم مه ما میهد کرد، حتی اگر یک باور عمومی باشد. هخوا رد شوند نمی

 چیزی، مورد در است پر ترس از که انسانی به یا نمود، محکوم را است گناه احساس از پر که کسی

 .داد خطر احساس بیماری، یک مثلاً



ه کافی در خود احساس انداز به که کسی «.اند همه سرما خورده»یک مثال خوب این فکر است که 

و از قوانین ضمیر و روان غافل باشد، به راحتی آن را باور خواهد کرد. شخص به گناه و ترس داشته 

 باورهای تابع بدن. دارد را شدن مریض لیاقت  که کند خاطر احساس گناه نهان، ناخودآگاه باور می

 این نیز بدن. شود عت منتشر میسر به و بوده واگیردار خوردگی سرما عامل گوید می که است ذهن

 رها را منفی های انرژی سایر و گناه احساس و ترس که شخصی. کرد خواهد ابراز و آشکار را باور

 من زود یا دیر پس اند، خورده سرما همه روزها این»: کند باور که ندارد ترسیده ذهن یک است، کرده

 «.گرفت خواهم آنرا هم

رژی بیولوژیک که از هستند. مکانیزم آن توسط تغییر جریان ان ها مریضی پشت دینامیک ها این

 اجرا خودکار عصبی سیستم به شده سرکوب منفی های طریق ذهن القاء شده است و سرریز شدن انرژی

فکر قدرتمند است، زیرا فرکانس ارتعاش بالایی دارد.یک فکر درحقیقت چیزی است که  .شود می

ی آشکار و متجلی دارای یک انرژی است و هرچه انرژی بیشتری به آن ببخشیم، قدرت بیشتری برا

 اینجا در را خود تناقض نامیم می« هشدارهای پزشکی»شدن به صورت فیزیکی خواهد داشت. آنچه آنرا 

 کمک آنها شیوع به و شده زده دامن ها رسانه توسط ها بیماری به راجع ترسناک افکار. دهد می نشان

، یک فضای ذهنی بوجود ه سلامتی و مریضی که بر اساس ترس هستندب مربوط هشدارهای. کند می

 .شوند می موجب و کرده تقویت را دهند می هشدار آن درباره که چیزی همان که آورند می



در اطراف و بر روی بدن فیزیکی، پیکره انرژی ما قرار دارد که قالب آن شباهت کلی به بدن 

 سطح در کنترل این. کند فیزیکی داشته و در حقیقت الگوهای انرژی آن، بدن فیزیکی را کنترل می

 رفتار ما مشاهده صرف اتمی، ذرات فضای در که داده نشان پیشرفته کوانتم فیزیک. است ما نیات و فکر

 .دهد می قرار تاثیر تحت را ذرات این

قدرت ذهن بر روی بدن در تحقیقات پزشکی نیز نشان داده شده است. به عنوان مثال در یک 

 ماهانه پریود شد خواهد باعث که شود نها هورمونی تزریق میتحقیق، به تعدادی زن گفته شد که به آ

 سوم دو از بیش در حال این با. شد تزریق مقطر آب تنها آنها به حقیقت در ولی. بیافتد جلو هفته دو آنها

 قع اتفاق افتاد.مو از زودتر روانی، چه و بدنی نظر از چه ماهانه، پریود های نشانه آنها

 شخصیتی چند مشکل که افرادی در توان ی این قانون ضمیر و روان را مییک مثال روشن دیگر برا

 نسبت به که شده معلوم امروزه ولی است، نادر مشکل این که شد می تصور قبلاً. نمود مشاهده دارند

دهد تحقیقات نشان می این. است یافته  چشمگیری افزایش آن روی تحقیقات حجم و باشد می شایع

 در. آورند می همراه به را مختلفی فیزیکی تظاهرات هستند، بدن یک در که فیمختل های که شخصیت

 درد، تحمل قدرت دستخط، مغزی، نوار در کنند، می ابراز را شخصیت کدام اینکه به بسته افراد، این

 های کره غالب مغز، توانایی نیم ماهانه، پریود هوشی، ضریب الکتریکی، تحریک به پوست واکنش

 باور آلرژی به که شخصیتی که وقتی مثلاً. است شده مشاهده متفاوتی الگوهای دید و شگوی و کلامی

 او آلرژی کند، می ظهور دیگری شخصیت که وقتی ولی داشت خواهد آلرژی فرد است، غالب دارد



دارد، ولی در شخصیت دیگر  نیاز عینک به مطالعه برای فرد شخصیت، یک در. شود می ناپدید هم

 ندارد. 

. کنند ظاهر را خود هیپنوتیزم تحت توانند می همچنین فیزیکی های فراد عادی این پدیدهدر ا

 بیرون هیپنوتیزم از که وقتی دارند، حساسیت رز گل به که شده القا آنها به هیپنوتیزم تحت که اشخاصی

 .ندباش مصنوعی ها گل اگر حتی کنند، طسه میع به شروع رسند می رز گل گلدان یک به و آیند می

دکتر مغز استرالیایی، گفته که بعد از عمری مطالعه و ( Sir John Eccles) «سر جان اکلس»

تحقیق، برای او ثابت شده که بر خلاف آنچه علم و پزشکی باور دارد، مغز منشا فکر نیست، بلکه 

مانند یک رادیو امواج فکری را دریافت  که کند برعکس آن صادق است. فکر مغز را کنترل می

 .نماید یم

 حافظه و مغزی عملکردهای به را آنها و گرفته را فکری های مغز مانند یک دریافت کننده، فرم

 قسمت از ها ماهیچه ارادی حرکت که شد می تصور اواخر همین تا مثال، عنوان به. کند می تبدیل

شده  همانطور که اکلس گزارش داده، اکنون مشخص  ولی. شود می منشا مغز در حرکتی کورتکس

 گذارد است که قصد و اراده برای حرکت یک ماهیچه در قسمتی از مغز به نام کورتکس تکمیلی اثر می

 .برعکس نه و شود، می فعال ما نیت و قصد توسط مغز بنابراین. دارد قرار حرکتی کورتکس کنار در که

یر برداری شده است ما این را در بسیاری از تحقیقات که در آن از مغز افراد در حال مدیتیشن تصو

در دهه قبل در ( Richard Davidson) «دیویدسون ریچارد» دکتر تحقیقات مثال، برای. بینیم می



( نشان داده که مدیتیشن با تمرکز بر روی University of Wisconsin« )ویسکانسین»دانشگاه 

را افزایش  -تکه جایگاه عواطف مثبت و خوشحالی اس-محبت و شفقت، فعالیت کورتکس جلوی مغز 

 و آگاهی یافتن بسط نشانه که) گردد می گاما زمان داده و باعث تولید امواج مغزی پر قدرت و هم

 آناتومی و مغز فعالیت که دارد را قدرت این شود، داشته نگاه ذهن در آنچه(. است بصیرت و ادراک

 . دهد تغییر آنرا

آگاهانه و ناخودآگاه که در ذهن خود نگاه های بدن ما مشمول تاثیرات انواع باورهای  تمام قسمت

 پریود های ناهنجاری ها، آلرژی مختلف، غذایی مواد اثرات درباره ما باور شامل این. باشند می ایم داشته

ما به خاطر  استرس استعداد اضافه به خاص، باورهای اثر در که هستند دیگر امراض و ها عفونت ماهانه،

 .دهند را نشان می احساسات منفی سرکوب شده، خود

 «شنبه مرور» مجله اصلی گر ( که برای سه دهه ویرایشNorman Cousins« )نرمن کازینز»

(Saturday Review ) .بود، این اصل را با درمان یک مریضی جدی خود توسط خنده ثابت کرد

 ( که درباره تجربه وی در موردAnatomy of an Illness« )آناتومی یک مریضی»او در کتاب 

 اثر در شدید خنده و ث ویتامین زیاد مصرف با چگونه که گفت بود، اش التیام آرتروز فلج کننده

 خنده که کرد کشف او. دهد شفا را خود آرتروز توانست مارکس، برادران کمدی های فیلم تماشای

دن ای دو ساعت ساکت کند. خنده یک روش رها کربر را او درد توانست می که دارد درد ضد اثر یک

است. کازینز از طریق خنده به طور پیوسته احساسات منفی زیرین و پنهان خود را رها کرده و اثر افکار 



 نهایت در که شد او بدن در مفیدی و مثبت خیلی تغییرات باعث تدریج به این. کرد منفی را خنثی می

 .انجامید او آرتروز التیام به

 

 باورهای مریضی آفرین    

 : بپرسیم خود از را ها سؤال این توانیم می ها، مریضی برای استعدادمان ی درجهبرای روشن کردن 

 خواهد من برای اتفاقی چه اینکه درباره ترسناک افکار و هستم نگران ام آیا من درباره سلامتی

 دارم؟ می نگاه ذهن در افتاد

 پنهانی احساس من هب است، افتاده ها آیا شنیدن خبری راجع به یک بیماری جدید که بر سر زبان

 دهد؟ می خطر و ترس و هیجان

 کنم؟ می امراض درباره مطالعه و پزشکی های آیا وقت زیادی را صرف تست

 هستند؟ پنهان و آشکار خطرات از پر مردم و محیط کنم آیا فکر می

 آیا اعتقاد دارم که فلان مرض در اقوام و خانواده ما ارثی است؟

 دارم؟ قهعلا خشونت پر های آیا به فیلم

 کنم؟ آیا احساس گناه زیادی می

 ام؟ آیا خشم زیادی در خود نگاه داشته

 آیا به قضاوت درباره دیگران و محکوم کردن آنها تمایل دارم؟



 ام؟ آیا در ناامیدی گیر کرده

 اد به آن مبتلا خواهم شد؟زی احتمال به هم من بود، شایع بیماری یک اگر کنم آیا فکر می

 انسانی؟ رابطه به یا دهم واید ظاهری و مادی و پرستیژ یک دوستی اهمیت میآیا بیشتر به ف

 

 باید. دهیم تغییر را خود احساسات و افکار که است این مان برای جمع بندی، راه تغییر دادن بدن

 دوش روی از را بخشند آنها انرژی می به که منفی احساسات بار و ساخته رها را منفی باورهای و افکار

 آن موجب ما خود باورهای یا دهد می ما خورد به دنیا که منفی های برنامه باید. بیافکنیم پایین خود

 . سازیم خنثی را شود می

 از ترس گرفتار که کسانی در توان می را دارند ترس در ریشه که منفی های برنامه بار آثار زیان

 ماده فلان که شود می اعلام روز هر. نماییم مشاهده اند، و عوامل محیطی شده شیمیایی مواد غذا،

 و ها برنامه تاثیر تحت تر سریع باشیم، داشته بیشتری ترس هرچه. دارد ضررهایی چه غذایی یا شیمیایی

د، موا انواع از ترس امروزه. داد خواهد پاسخ آن به تناسب به بدنمان و گیریم می قرار خارجی تلقینات

 بعضی. است رسیده پنداری کژ و هراس حد به محیطی محرکات و عوامل دیگر و ها غذاها، هوا، انرژی

 و تر کوچک آنها دنیای شده باعث که دارند اطراف محیط به نسبت تشویشی و هراس چنان مردم از

ر کرده و در فرا دنیا از آنها از بعضی حتی. گردد می اضافه آنها ترس بر هم روز هر و بشود تر کوچک

 .هستند خود افکار قربانی اآنه. کنند حباب خود زندگی می



 این من برای. پزشک یک حتی بیافتد، اتفاق عادی و معقول شخص یک برای تواند این حتی می

 چیزهای تدریج به و شده شروع خاک و گرد پر، گربه، و سگ موی گل، گرده مثل چیزهایی از ترس

 دنیا. شد افزوده آن به گردی چیزهای و( کلسترول) مرغ تخم غذایی، افزودنی مواد شکر، مانند دیگر

. نماند باقی پوشیدن برای ضرری نان کوچک شد که دیگر هیچ چیز سالمی برای خوردن یا لباس بیچ

 . کرد ثابت را آن امراض، و ها آلرژی انواع دادن نشان با نیز بدن

داشته  آنچه در ذهن نگاه»آنگاه با یاد گرفتن یک حقیقت بنیادی تمام این الگو از هم فرو پاشید: 

 مقصر. شود و این شامل باورهای ناخودآگاه نیز می« شود گرایش به ظاهر شدن در دنیای خارج را دارد

 داشته نگاه خود در را ترس از ناشی های شدن شرطی و منفی های برنامه تمام که بود ذهن بلکه نبود، دنیا

. نمود معکوس را کنترل از خارج ترس ضمیر، قانون این درک. کرد می تبعیت آن از نیز بدن و بود

 و امراض و بدن منفی های مانطور که هر باور یک به یک بررسی شده و رها گردید، تمام واکنشه

 آلرژی ایجاد باعث که نبود سمی پیچک گیاه این دیگر، عبارت به. شدند ناپدید مربوطه عوارض

 ذهن، توسط باورها این دنکر رها با. است آلرژی عامل گیاه این که بود ذهن باور بلکه شد، می

 .رفتند بین از نیز بدن های کنشوا

 شدند می ها ماهیچه تضعیف باعث این از قبل تا آنچه. شدند معکوس کاملاً ای نتایج تست ماهیچه

 به یافت، کاهش گیری چشم طرز به استرس کلی استعداد که است واضح. نداشتند اثری دیگر اکنون

 .داد ند واکنشی نشان نمیآمد می حساب به منفی محرکات که آنچه به بدن دیگر که طوری



 

 دیگر های مقایسه با تکنیک

 خلق را استرس آنچه. است خارجی محرکات به درونی واکنش یک استرس ایم، همانطور که دیده

 این، و باشد می اند شده مهار و سرکوب که ای منفی های انرژی و احساسات فشار حقیقت در کند، می

وان دارد. بنابراین برای از بین بردن استرس، محتوای روان و ر و ضمیر کلی سطح بودن ایینپ به اشاره

 های درمان مشابه شوند می تجویز که استرس عمومی های ضمیر ماست که باید تغییر داده شود. درمان

 جای به کنند، ترمیم را استرس از ناشی بدنی خسارات و نتایج که دارند سعی تنها آنها. هستند پزشکی

 آنها بیشتر. پردازند ن را برطرف نمایند. هیچ کدام از آنها به ریشه اصلی مسئله نمیآ درونی عوامل آنکه

 آفرین استرس اتفاق یک حین در معمولاً که هستند گیری وقت و پیچیده نسبت به های روش شامل

 .نیستند گیری بکار قابل

دادن هستیم. این عملی نخواهد بود که کلاس  به عنوان مثال فرض کنید در حال سخنرانی یا درس

یا سخنرانی خود را متوقف کرده تا از تکنیک تنفسی یا هیپنوتیزم یا طب سوزنی برای کاهش استرس 

 استفاده نماییم. شناور شدن در آب در میان یک مشاجره خانوادگی چقدر امکان پذیر است؟

دت کوتاهی آنها م برای اکثراً مردم هستند، بر هزینه اغلب و گیر وقت موقتی، ها چون این تکنیک

 دهند،  می دست از آنها ادامه برای را خود علاقه و هیجان بعد کمی ولی کنند، را با شوق و ذوق دنبال می

 همان. است مانده باقی بوده که همانی آنها بینی جهان و دیدگاه. نمایند نمی مشاهده گیری چشم اثر زیرا



رده است. شرایط زندگی و محیط عوض نک تغییری شخصیت،. دارند ودوج هنوز احساسی فشارهای

 و انتظارات. است سابق مانند هنوز او روان. است نرفته بالاتر شخص ادراک و ضمیر سطح. اند نشده

 .بود خواهد سابق مانند نیز زندگی بنابراین و یافته ادامه قبل مانند او های دیدگاه

! وگرنه تنها نتایج ادراک و بیدار کردن ضمیر ممکن نیستکاهش واقعی استرس بدون رشد سطح 

 گرفته بکار استرس شدن حس از بعد که هایی روش آن تمام. شوند داده بهبود توانند استرس می

 در کنند، می کمک آن از ناشی دردهای و خاص عوارض از بعضی تسکین به مقداری تنها شوند، می

 بکار را ها عمر تمام آن تکنیک یک برای تواند می نفر یک. گیرند می نادیده را مشکل ریشه که حالی

 استفاده که است داده نشان ما تجربه. بماند باقی استرس برای بالا استعداد با قبلی شخص همان ولی گیرد

 در چون. باشد می مؤثرتر استرس، از ناشی مزمن امراض به رسیدگی برای تسلیم، مکانیزم از آگاهانه

 و یابند می التیام سرعت به آنها شوند، برداشته می امراض این احساسی و عاطفی یها ریشه روش این

 .نیست نیازی بیشتر مداوای به اوقات بیشتر

 احساسات و افکار کردن تسلیم از بعد حتی مدت، طولانی های در موارد نادر دیگر که مریضی

دخالت داشته باشند. در « کارما»مثل  یابند، ممکن است عوامل ناشناخته دیگری می ادامه هنوز نیز منفی

 و کرده تسلیم مان زندگی  ی تجربه کردن کنترل برای را خود اصرار و تمایل بایست چنان مواردی می

 بسیار تسلیم. باشیم بیماری آن اهمیت و ریشه مورد در درونی بیشتر آگاهی و کشف به رسیدن منتظر

را نیز رها سازد. حالت  بدن التیام برای خود خواست و نیاز حتی شخص که شود می کامل هنگامی عمیق



 آن مختلف ی جنبه سه هر به که گردد آرامش کامل درباره یک وضعیت خاص وقتی حاصل می

 خاص، نتیجه یک به میل و توقع ولی شده رسیدگی -معنوی و ذهنی فیزیکی، جنبه یعنی- وضعیت

  .گردد رها و تسلیم

 !گردد آنچه ]که اکنون[ هست محقق میآرامش با تسلیم کامل و مطلق به 

 

  



 کردن رها فواید: ام فصل شانزده

 رشد عاطفی

 شدن حل و روانی و عاطفی رشد گیری سر از منفی، احساسات کردن رها اثر ترین بدیهی و ترین واضح

 و موفقیت موانع رفع پرقدرت اثرات کردن  تجربه. باشد می اند شده مدت طولانی بعضا که مشکلاتی

لذت و رضایت به همراه خواهد داشت. ما به زودی کشف خواهیم  احساس زندگی، از خود نودیخوش

کرد که افکار محدود کننده و باورهای منفی، که ما با غفلت و سادگی خود آنها را حقیقت فرض کرده 

اه الگوی بودیم، تنها نتیجه احساسات منفی انباشته شده در ما بودند. وقتی که احساسات رها گشتند، آنگ

 هایی میدان. گشت خواهد تبدیل «دهم می انجام آنرا خوشحالی با» و «توانم می»به « نمتوا نمی»فکری از 

 و ناجور برایمان قبلاً که چیزهایی. هستند جدید کلی به که شد خواهند گشوده ما برای زندگی در

 .گردند می بخش لذت و تلاش بدون اکنون نمودند، می بدقواره

 با و ای حرفه موفق، سال، میان مرد یک تجربه دهد ه این رشد را به خوبی نشان مییک مثال ک

 کلاس در بار چندین و برقصد داشت آرزو بشدت همیشه او. برقصد بود نتوانسته عمر تمام که بود هوش

 او. یافت می خجالتی و دستپاچه بدقواره، ناپذیر، انعطاف را خود دفعه هر ولی. بود کرده نام ثبت رقص

 آن از وقت هیچ ولی داد، محض به هر شکل ممکن حرکات رقص را انجام می اراده به تکیه با گاهی

 انجام زیاد حساب و فکر با و بوده خشک او حرکات. نبود طبیعی و راحت او برای و برد نمی لذت

 .کرد نمی هاضاف رقص در را او بنفس اعتماد و نداشت همراه به لذتی او برای تجربه این کل. شدند می



 اصرار او به زنی مهمانی، یک در شب یک کردن، رها مکانیزم از استفاده سال  بعد از حدود یک

 خود اصرار به زن آن ولی «.برقصم توانم نمی من که دانی می»: داد پاسخ او. برقصد و شده بلند که کرد

 انجام را کنم می که کاری هر و کن تماشا را من فقط. نکن فکر پاهایت به اصلاً»: گفت و داد ادامه

 بالاخره او با کراهت از جای خود بلند شده و احساس مقاومت و نگرانی را در خود رها ساخت. « بده.

هنگام رقص، او کاملاً مقاومت خود را رها کرد. در یک لحظه، احساسات درونی او از درجه 

 همیشه که همانطور کرد، یدنرقص به شروع تعجب کمال در و کرده صعود عشق درجه به مردگی روان

 عشق! «توانم می» که کرد کشف و شده بیدار ناگهان! خورد آرزوی آن را داشت و حسرت آن را می

 و کرد سرایت همه به او سرور و لذت. شد تبدیل خلسه و وجد احساس حتی و شوق و لذت به او

بودن  یکی تجربه به ناگهان داشت، که بالایی لذت و ذوق حالت از او. کردند می نگاه او به همه دوستان

 حقیقت در که شد متوجه و دید رقصش هم چشمان درون از را خویشتن ناگهان. رسید خود رقص با هم

 مرتبط هم به فکری و پاتی تله صورت به دو آن. است مجزا خودهای تمامی پشت در «خود» یک فقط

ماهنگی کامل ه در دو آن. دانست می آن مانجا از قبل ثانیه از کثری را رقصش هم حرکت هر او. بودند

 را خود ذوق و لذت توانست می سختی بودند، گویی سالها با یکدیگر رقص تمرین کرده بودند. او به

 کردن فکر به نیازی و افتاد می اتفاق خود خودی به و تلاش بدون او برای رقص اکنون. کند پنهان

 . نداشت



. آن شب وقتی به خانه بازگشت، داد تغییر را مرد این دگیزن که بود والا بسیار ی این یک تجربه

 چندانی قاعده زیرا بود، تر باز هم مقداری رقصید. برای او رقص دیسکوی بدون سبک از همه سخت

 احساس از کردن پیروی و آزاد احساسی و جوشی خود به نیاز رقص این. سپرد خاطر به بتوان که ندارد

یز بود. وقتی که به خانه رفت، او یک موزیک چ ترین دشوار او برای قیقاد این و دارد را لحظه در خود

 شیفته کرد، دیسکو گذاشته و شروع به رقصیدن کرد. وقتی در حال رقص خود را در آینه نگاه می

 . بود شده احساس این به بدن بودن تسلیم و اش درونی آزادی احساس

و با جزئیات آن به یاد آورد. او در آن زندگی ناگهان او یک زندگی قبلی را به طور خیلی واضح 

. کرد زندگی آن از رقصش استادان های آموزش یادآوری یک رقاص خیلی ماهر بود و شروع به به

 ثقل مرکز یک که شد متوجه! بود العاده خارق آن ی نتیجه گرفت، بکار را ها دستورالعمل آن که وقتی

رکات او بدون تلاش ح. کرد کامل توازن با آن ردو چرخیدن به شروع و اوست در عمودی توازن

 آن در «من» احساس دیگر. شد خود رقص صرف گر مشاهده یک به تبدیل او و گرفتند صورت می

 چرخیدن و صوفی رقص اساس و علت متوجه ناگهان. بود رقصیدن و سرور و لذت احساس تنها نبود،

جه و سطح در آن از خستگی، یا سرگیجه احساس بدون چرخیدن برای آنها توانایی. شد ها درویش

 .گیرد بیداری ضمیر و ادراک و تسلیم کردن خود فردی ریشه می

 مسدود های جنبه از دیگر بسیاری به کرد، تجربه رقص ی زمینه در مرد آن که ای جهش درونی

 عسری گسترش و توسعه به را خود جای او قبلی های محدودیت. نمود سرایت نیز او زندگی ی مانده



 و بنفس اعتماد آنها های خانواده و دوستان او خیلی آشکار بودند. تعریف برای تحولات این. دادند

 و سرور کردن تجربه برای را او راه که منفی، افکار و احساسات ساختن رها ادامه برای را او ی علاقه

 .داد می افزایش بودند، کرده سد زندگی در هیجان

جزئیات آن اینجا بازگو شده است. این تجربه مقیاس و سنجش بیداری این تجربه به چندین علت با 

 زندگی از سال پنجاه مدت برای مرد این. دهد ضمیر را که ما در فصل گذشته بحث کردیم نمایش می

 بودن، بسته پا و دست این. بود «توانم نمی» او باور و داشت قرار مقیاس این پایین درجات در خود،

 از او ها سال برای. نرود جدید های که به دنبال فرصت بود شده باعث و داده کاهش را او بنفس اعتماد

 به خودش دست از او. ورزید می اجتناب بود رقصیدن آن در که هایی مهمانی و ها برنامه در شرکت

 عصبانی نیز او دست از کرد، می دعوت رقص برای او از کسی اگر و بود عصبانی محدودیت این خاطر

م احساسات در مقیاس سنجش احساسات و ضمیر را تا بالای آن تما او دقیقه، چند ظرف در .شد می

تجربه کرد. در آن نقطه، یک سطح بالاتر ضمیر و یک بیداری به سطوح بالای معنوی برای او پدیدار 

 آوری یاد به پاتی، تله ارتباط مانند) خود دماغی و طبیعی فرا های شد. با بیداری ضمیر، توانست به توانایی

[( پی برده و آنها را شکوفا سازد. در نتیجه رفتار synchronicity] 1زمانی ته، همگذش های زندگی

 زندگی در را شماری بی موانع و ها او در زندگی تغییر یافت و گشتاور و نیروی این تغییر، محدودیت

                                                
آیند، ولی در حقیقت از روی هدف و برنامه در موقع مناسب به زندگی  اتفاقات مثبتی که به ظاهر تنها یک تصادف و خوش شانسی می 1

  اند.   شخص آورده شده



، که کرد دریافت مثبت پاسخ یراتتغی این خاطر به نیز اطرافیان و دوستان از او. برداشت او راه سر از

 .بود آن در که شد پیشرفتی و رشد برای او ی باعث تقویت انگیزه

 تداوم و رویه ثبات تابع کنند سرعت رشد احساسی کسانی که از مکانیزم رها کردن استفاده می

 تا ینوجوان سن از مردم. ندارد آنها سال و سن به بستگی و است منفی احساسات کردن رها در آنها

 . اند ر گرفته و نتایج مشابه دریافت کردهبکا آنرا سالگی هشتاد

 که طور احساسات سرکوب و مهار شده، برای پایین و پنهان باقی ماندن نیاز به انرژی دارند. همین

 به و شده آزاد شدند می ها منفی داشتن نگاه پایین صرف که هایی انرژی گردند، می رها احساسات این

یت، رشد، خلاق برای بیشتری انرژی که است این ساختن رها نتیجه. گردند می مصرف سازنده صورت

. یافت خواهد افزایش ها کار و ارتباطات انسانی در اختیار ما خواهد بود. کیفیت و لذت این فعالیت

 مگر ند،کن تجربه بالایی کیفیت با را ها فعالیت این بتوانند که رفته تحلیل آنی از بیش مردم بیشتر انرژی

 . باشند شده رها و حل مخالف منفی های برنامه اینکه

 

 حل مسائل

 خیلی. است گیر موثر بودن روش رها سازی در پیدا کردن راه حل برای مسائل مختلف معمولاً چشم

 که روشی. دارد فرق خیلی دنیا معمول های روش با زیرا بفهمیم، درست را فرایند این که است مهم

به دنبال راه حل نگرد، بلکه احساسی که پشت سؤال و : است این دارد دنبال به حترا و سریع نتیجه



 هر توانیم ! وقتی ما احساسی که پشت سوال ما قرار دارد را تسلیم کنیم، میمسئله است را رها ساز

 تمام کامل طور به ما وقتی. سازیم رها نیز را است مشکل ما نظر به آنچه ی درباره دیگری احساس

 کنید تصور. گردیم بال آن نمیدن به ما. بود خواهد ما منتظر آنجا مسئله جواب کردیم، تسلیم را ها همولف

که معمولاً  است مسائل حل برای ذهن معمول روش از تر راحت و تر ساده چقدر برخورد این که

 و گوشه هر به حل، راه شکار دنبال به پایانی طولانی، غیرموثر و پرتلاش است. معمولاً ذهن به طور بی

. بیابد را صحیح جواب تا کند را امتحان می ها جواب یک به یک خطا و سعی با و کشد می سر ای زاویه

 دنبال به اشتباه جای در که است این بیابد را جواب و گرفته تصمیم راحتی به تواند نمی ذهن اینکه علت

 . گردد می آن

 همسرتان با کنید فرض. کند ن فرایند چطور کار میبیایید ببینیم که در یک مثال معمول روزانه ای

فیلم را تماشا کنید اختلاف نظر دارید. باید نگاه کنید که احساسی که پشت مسئله  کدام اینکه مورد در

وجود دارد چیست. شاید مثلاً احساس عصبانیت و آزردگی به خاطر این باشد که به اندازه کافی به 

 کنید می قبول خود درون را احساس این که وقتی. کنید رف نمیصورت رمانتیک با یکدیگر وقت ص

 که یابید درمی است، همسرتان به محبت و عشق با همراه وقت کردن صرف واقعاً خواهید یم آنچه که

 مقابل نقطه است ممکن یا. باشید هم با خواهید می فقط نیست، اصلی هدف برایتان سینما به رفتن اصلاً

د با هم حرف باشی مجبور و مانده خانه در اینکه از زیرا بروید سینما به خواهید می شاید. باشد درست آن

 کنید، می آزردگی احساس. هستند ناخوشایند اید کرده جمع که احساساتی که بینید می. ترسید بزنید می



 ای همسئل. باشد جایش سر بگذارید و سازید رها را دهید تغییر را احساس این اینکه به میل باید ولی

ابر احساس آزردگی، احساس بر در خود مقاومت کردن تسلیم با. کنید می آزردگی احساس که نیست

 و کرده صحبت او با و هستید آزرده که کنید می اعتراف خود همسر به. یابد گناه در شما کاهش می

 و دهکر یکدیگر به نزدیکی و سبکی احساس دو هر آنگاه. شود می سبک و آمده رو نیز او احساس

با یکدیگر وقت رمانتیک صرف کنیم  و مانده خانه در بگذار. نیست مهم رفتن سینما اصلاً»: گویید می

 «و سپس برای قدم زدن زیر نور ماه برویم.

 زیرین احساسات از را خود اول که وقتی. باشد مفید تواند می گیری این برخورد در تمام تصمیم

 تاکنون چقدر که بیاورید یاد به. بود خواهند خرد و واقعیت ساسا بر بیشتر ما تصمیمات سازیم، می رها

 این به این. ایم شده پشیمان خود ی گذشته تصمیم از و ایم د را  راجع به یک چیز تغییر دادهخو نظر

 آنچه که وقتی. است داشته وجود نشده رها و ناآگاهانه احساس یک ما تصمیم پشت که است خاطر

 فضای این دیدگاه از آنگاه. کند می تغییر آن به مربوط زیرین احساسات شد، عملی گرفتیم تصمیم

 بیشتر که جایی تا افتد، می اتفاق مرتب این. است بوده اشتباه تصمیم که شود احساسی جدید مشاهده می

 درآمده آب از اشتباه تصمیماتشان گذشته در خیلی زیرا کنند، می پیدا واهمه گرفتن تصمیم از مردم

 . است

حل کرد. برای  بسرعت تسلیم مکانیزم توسط توان سیاری اوقات مشکلات طولانی مدت را میب

 چند. کنیم امتحان آنرا بگذارید بدهد، جواب تواند اینکه دریابیم که چقدر این برخورد بسرعت می



 را آنها برای جواب دنبال  به جستجو و کرده انتخاب را اند بوده مطرح برایتان زیادی مدت که مسئله

د آورده چیست و آنرا رها سازید. بوجو را مشکل و مسئله اصلاً  که زیرینی احساس ببینید. کنید متوقف

 .گردد می ظاهر خود به وقتی که احساس رها شد، جواب خود

 

 سبک زندگی

 وقتی. چرخند می غرور و گناه احساس خشم، ترس، محورهای حول ما های بسیاری از تعلقات و فعالیت

شهامت صعود  و روحیه سطح به زمینه آن در شدند، رها خاص ی زمینه یک در منفی ساساتاح این که

 خاص فعالیت یک به هم اگر.  کند می تغییر به شروع ما های فعالیت و زندگی سطح، این در. کنیم می

 یک جای به. بود خواهد متفاوت گذشته به نسبت فعالیت آن نتیجه و ما های انگیزه بدهیم، ادامه هنوز

ست همان کارهای قبل را انجام ا ممکن. کنیم تجربه را لذت و سرور توانیم می تیره، و کمرنگ رضایت

دهیم، ولی اکنون به جای احساس الزام و ناچاری، از روی میل و لذت خواهد بود. ما آن کار را انجام 

 کمتری خیلی انرژی به این قطعاً. مجبوریم که خاطر این به نه دهیم، انجام آنرا خواهیم می چون دهیم می

 .            دارد نیاز

یک چیز دلپذیر که کشف خواهیم کرد این است که ظرفیت ما برای عشق ورزیدن بسیار بیشتر از 

 ما زندگی. شویم می تر مهربان کنیم، چیزی است که حتی تصور آن را داشتیم. هرچه بیشتر رها می

 احساس آنها به که  مردمی همراهی و داریم، دوست که شد خواهد کارهایی انجام صرف بیشتر هرچه



 نظر به گذشته با متفاوت گردد، می متحول ما زندگی صورت، این در. کنیم نده میفزای محبت و علاقه

. بود خواهیم آرام و راحت خوشحال،. یافت خواهد تغییر ما به نسبت مردم واکنش و رسید خواهیم

 گارسون از. کنند می خوشحالی و راحتی احساس ما جوار در ازیر شد خواهند جذب ما طرف به مردم

 و دهند می بهتری سرویس ما به آمیزی اسرار طرز ته تا راننده تاکسی، همه ناگهان بهگرف رستوران

 «است؟ کرده تغییر دنیا در چیزی چه آخر»: پرسید خواهید خود از شما آنگاه. بود خواهند تر مؤدب

 .«شما»: است این جواب

 این. کنیم بیدار می بیشتر را خود های قدرت و توانایی سازیم، می رها را ها نطور که منفیهمی

 برداشته و تسلیم آن راه سر موانع که اکنون تنها بوده، آنجا همیشه خوشحالی. افتد می اتفاق خود  به خود

. گذاریم می مثبت رتاثی خوریم می بر او به که کسی هر روی اکنون. بدرخشد دوباره تواند می است شده

 مسافتی هر مردم عشق، خاطر انرژی را دارد. به ارتعاشات ترین پرقدرت انسان احساسات میان در عشق

 .دهند نمی انجام پول برای هرگز که دهند انجام حاضرند را کارهایی و کنند می طی را

 ما روی به زندگی رد جدیدی کاملاً های میدان شدند، برداشته ها«توانم نمی»وقتی سدهای منفی و 

است که بیشترین علاقه را به آنها داریم. در صورتی  کارهایی به بودن مشغول نتیجه موفقیت،. شود می باز

 ها، محدودیت برداشتن با. هستند آن به مجبور کنند می فکر که اند که بیشتر مردم در کارهایی گیر کرده

 .  گیرد می قرار ما دسترس در خویشتن ابراز و خلاقیت در جدیدی کاملاً های زمینه



یک نمونه، مورد زن جوانی بود که استعداد طبیعی زیادی در موسیقی داشت. ولی او بیشتر وقت 

 صرف است، آن به محتاج اش مالی نیاز خاطر به کرد خود را در یک شغل کسل کننده، که تصور می

 صرفا را کار این او ولی. بنوازد موسیقی ،است خانه در تنها وقتی که بود این او واقعی ی علاقه. نمود می

د. چون اعتماد بنفس کافی نداشت، به ندرت برای کسی موسیقی دا می انجام شخصی لذت برای

 یعنی کرد، رها را اش درونی های محدودیت تدریج به او. اش نزدیک دوستان برای حتی نواخت، می

 بسرعت او بنفس اعتماد و توانایی. بودند شده وا خویشتن ابراز مانع که پایین انرژی با احساسات تمام

ه شروع به نواختن در جلوی عموم کرد. استعداد او مورد اقبال عموم قرار گرفت ک آنچنان یافت، افزایش

 کرد منتشر ای حرفه کار یک او بالاخره. کرد ای حرفه صورت به موسیقی نواختن به شروع کم و کم

 وقت پاره صورت به فقط و کرده کم را اش قبلی شغل بتواند که دبو آمیز موفقیت کافی اندازه به که

 از که شکوفایی، حال در و جدید ی حرفه این در را بیشتری انرژی و وقت توانست . اکنون میکند کار

 موسیقی شرکت نداشت، تجارت در ای رشته سر هیچ او گرچه. کند صرف برد، می لذت اینچنین آن

 اروپا به سپس و[ آمریکا] کشور کل به را اش موسیقی کارهای سال یک ظرف و کرد افتتاح را خودش

 و داده انجام را برد می را لذت بیشترین آن از آنچه تواند تاد. او در کمال خشنودی دریافت که میفرس

 به موفقیت و بود نمایان همه برای او زندگی سر و شادی افزایش. باشد موفق بسیار نیز حال عین در

 .کرد سرایت نیز اش زندگی یگرد های جنبه



یچ خلاقیتی نداشت و همیشه از شعر و شاعری متنفر ه که بود سال مثال دیگر، یک مهندس میان

« هاییکو»بود. بعد از اینکه یاد گرفت که احساسات منفی خود را رها سازد، ناگهان دریافت که به اشعار 

 ییدن اشعار هاییکو نمود. )نوعی سبک شعر ژاپنی( علاقه داشته و خود شروع به سرا

نمونه دیگر یک زن شصت ساله بود که با وجود سن بالا و کار تمام وقتش تصمیم گرفت به 

 را خود دکترای و لیسانس صورت پاره وقت به کالج بازگردد. بالاخره او مدرک لیسانس و سپس فوق

 .شد زیاد مسئولیت با رتبه عالی مدیر یک و گرفته

لیم و رها تس را «توانم نمی»این گونه موارد وجود دارد که افراد بعد از اینکه  هزاران هزار مثال از

 روش، این با اغلب. اند بوده خود زندگی در جدیدی های کردند، شاهد باز شدن ناگهانی میدان

 .گشود سرعت به توان می را است گذشته آنها از زیادی مدت که زندگی قدیمی های گره

 باعث تواند می ناگهانی های گسترش و ها ید، ولی  گاهی چنین جهششاید با عقل جور درنیا

ی و پکری دوستان و خویشان ما گردد، زیرا از دید آنها توازن قبلی بهم خورده است. کارهایی آشفتگ

. شوند متوقف ناگهان است ممکن شدند، که قبلاً از روی احساس گناه، فشار، ترس و اجبار انجام می

ار پدید او برای را جدیدی های افق و سازد می متحول را شخص دیدگاه روان، و ضمیر جدید سطوح

. برسند نظر به معنا بی اکنون توانند می بودند محرک سابق در که ها خواهد ساخت. بسیاری از انگیزه

 احساس به نیاز و رقابت خواهی، زیاده قدرت، عنوان، و موقعیت پرستیژ، شهرت، پول، مانند هایی انگیزه

و ادراک، آزادی،  فهم رضایت، همکاری، عشق، آنها جای به. گردند می ناپدید و کمرنگ نیت،ام



 کردن فکر به زیاد اتکاء از گرایش. شود خلاقیت، ارتقاء ضمیر و آگاهی و اشراق معنوی جایگزین می

 مغز چپ و راست نیمکره بین. یابد می تغییر درونی ادراک و ششم حس به اعتماد به منطقی، تحلیل و

 پذیری انعطاف و پذیری انطباق به را خود جای بودن ناپذیر انعطاف و خشکی. شود می برقرار توازن

 . گردد می امنیت و تامین احساس از تر مهم کردن تجربه و کاوش به میل. دهد می

 در توانند یک مشاهده غیر منتظره درباره مکانیزم رها کردن این است که تغییرات بسیار عمده می

بودند، ناگهان ناپدید شده  دوانده ریشه عمر یک که عاداتی و الگو. بدهند رخ کوتاهی خیلی های مانز

 این. روند و قیودی که سالها دست و پای فرد را بسته بودند در ظرف چند ساعت یا چند روز از بین می

 آزاد ها منفی کردن رها با که حیات، انرژی. بود خواهد همراه زندگی سر احساس یک با سریع تغییرات

 توانایی افزون روز افزایش و گردد بت جاری میمث احساسات و رفتار افکار، سوی به اکنون است، شده

 تلاش با بیشتر نتایج و گردند می[ تر شفاف و] موثرتر افکار اکنون. آورد می همراه به را درونی قدرت و

 برداشتن با. گردند می تر قوی ما نیات قیود، و ها ترس و تردیدها برداشتن میان از با. آیند می بدست کمتر

 دست زمانی که چیزهایی و شده آزاد دهند ویایی که ما را به سوی اهدافمان سوق میپ نیروهای ها، منفی

 .پیوندند می تحقق به اکنون نمودند، می نیافتنی

 



 درمانی حل مشکلات روانی: مقایسه با روان

 احساس معمولاً و است درمانی روان و پزشکی روان از تر ن سریعبه طور عمومی، نتایج روش رها کرد

 برای بیشتر درمانی روان ولی. گردد رهایی بدنبال داشته و باعث افزایش رشد روان و ضمیر می و آزادی

. باشند هم مکمل توانند می دو این. کند روشن را ای ریشه و زیرین روانی الگوهای که شده طراحی این

. با این حال، سازد می تر کلی و بالاتر آنرا اهداف و کند می تسریع را درمانی روان کردن رها روش

 ارضاء فکری نظر از رفتار، روی بر تمرکز و آن کلامی طبیعت خاطر به است ممکن درمانی روان

 از ام به صرفاً درمانی روان اوقات از بسیاری. هستند نیز آن های محدویت دقیقا اینها ولی. باشد تر کننده

پرمشقت و دردناک بوده و در  و کند آن کارهای راه احساسی نظر از ولی دهد، می بصیرت فکر نظر

 بدون باشد، می لحظه هر احساسات روی بر کردن رها روش تمرکز مقابل، در. گردند نهایت اجرا نمی

 خود به خود ها«چرا» شدند، رها احساسی های«چه» که وقتی. کند مخلوط آن با را فکر فرایند اینکه

 .       شد خواهند آشکار

اینکه ریشه و علت افسردگی را تحلیل کنیم یک چیز است، ولی اینکه با رها ساختن مقاومت در 

برابر احساس افسردگی ]موقتاً[ به طور کامل وارد عمق درماندگی و ناچاری شویم کاملاً چیزی دیگری 

بالا بیاید، و با رها کردن هر گونه فکر و بازپرداختی  است. با اجازه دادن به اینکه احساس به طور کامل

 که نیست نیازی افسردگی، از شدن رها برای. گردیم می آزاد آن از کنیم، که به خاطر آن دریافت می

 . کنیم کنکاش آنرا ریشه



 آزادی تسلیم، و ساختن رها نهایی هدف. است درمانی بسیار بالاتر از هدف روان« رها کردن»هدف 

نی، تنظیم و ترمیم منیت درما روان هدف که صورتی در. باشد می[ بیرونی و درونی قیود تمام از] کامل

 هدف. اند برای متوازن ساختن آن است. این دو سیستم بر اساس دو دیدگاه متفاوت از حقیقت بنا شده

 جایگزین ستا تر مطلوب که دیگری برنامه با را نامطلوب فکری برنامه یک که است این درمانی روان

. باشد ی فکری و احساسی محدود کننده میها برنامه بردن بین از ساختن رها منظور مقابل، در. نماید

 بیداری و ضمیر بالای درجات به ذهن شدن متعالی نهایت در و نشده، شرطی ذهن یک تحقق آن هدف

 . است آرامش و عشق و

 روانشناختی های تئوری به متکی دو هر و او، مهارت و دکتر به وابسته مریض درمانی،  در روان

 پزشک روان که دانشگاهی به ربطی درمانی داده است که نتایج روان نشان علمی تحقیقات. باشند می

 و میل و پزشک و مریض بین تعامل و ارتباط به بلکه ندارد، او های آموزش یا کرده تحصیل آن در

 درمانی روان در بنابراین،. دارد بستگی پزشک روان به او اعتماد همچنین و بهبود برای مریض اراده

 .ندارد آنها ی درباره درستی آگاهی پزشکی روان علم که کنند ازی میب نقش روانی عواملی

 یک یا دیگر شخص به وابستگی و پزشک و مریض ی در مکانیزم رها ساختن، نقشی برای رابطه

 اذعان و تصدیق که همینطور پریشی، روان و عصبی الگوهای های سرچشمه. ندارد وجود خارجی تئوری

 است آنی از بیش آنها عمق معمولاً. گشت خواهند هویدا خود به خود گردند، می ناپدید و رها و شده

 فردی فرا های چهارچوب و همادین سبک چند در بجز درمانی، روان. کند لمس را آنها درمانی که روان



هدف  و مخاطب معمولاً. است شده بنا ذهن از محدودی اختشن ی پایه بر معمولا یونگ، تحلیل مانند

رل کنت و محرک که قدرتی پر نیروهای تواند ( است، و نمیegoآن، قسمت محدودی از منیت )

 یک بیشتر شناسی روان هدف که آنجایی از. است غافل آنها از یا کند، درک را هستند ذهن ی کننده

 .ندارد مفهومی آن برای است منیت ورای آنچه است، متوازن منیت احساس

در مقابل، هدف رها ساختن از بین بردن منیت است. منیت، پر از ترس و محدودیت است. وقتی 

 آشکار بود تر قوی همیشه آنچه و گذارد که منیت رها شد، خود حقیقی و درونی گام به پیش می

 به نسبت بنابراین و ندارند «خود» این ی درباره چندانی آگاهی پزشکان روان از بسیاری. گردد می

 یک مانند ساختن رها و اسب یک مانند درمانی روان راندمان، و سرعت نظر از. هستند کور حقیقت

 رفتار از خاص زاویه یک به آهستگی به درمانی روان تا کشد زمانی که طول می مدت در. است موشک

 .است نوردیده در را شخص وجود از متعددی ابعاد ساختن رها کند، نفوذ شخص افکار و

رها ساختن یک مزیت خاص دارد و آن این است که تسلیم کردن یک احساس منفی، انرژی پشت 

 جریان در متقابل مثبت فرایند یک همواره و دهد بسیاری از احساسات منفی دیگر را نیز کاهش می

 یاد وقتی. داشت توحش ارتفاع از عمر همه برای کرده تحصیل و موفق مرد یک مثال، عنوان به. است

 در دیگری حاد مشکلات که بود علت این به کند، استفاده ساختن رها و تسلیم مکانیزم از که گرفت

عد از اینکه تکنیک رها کردن را یاد گرفت، چنان مشغول کار روی مشکلات ب. داشتند وجود او زندگی

 بعدا ولی. نیافت را کند وجهت اش دراز مدت زندگی خود شد که فرصت اینکه به مشکل ترس از ارتفاع



 بلندی از ترس که دریافت تعجب کمال در او. ایستاد می بام پشت یک روی باید که آمد پیش موردی

ی کاهش یافته است. او با خشنودی به سمت لبه پشت بام حرکت کرده و یک پایش گیر چشم طرز به

 ساعت یک یا رفته بالا نردبان از براحتی و مشکل بدون توانست را از لبه به بیرون آویزان کرد. اکنون می

 کاهش شخص در ترس کلی سطح ترس، یک کردن رها با که دهد می نشان این. بایستد بام پشت روی

 د.یاب می

 توجه کردن، رها هدف مقابل، در. است پریشی روان و عصبی الگوهای اصلاح درمانی، هدف روان

 رفتار و احساسات اساسی ساختار کردن، رها. هاستآن بردن بین از و الگوها این پشت های علت به

بال یک توازن دن به تنها درمانی روان درحالیکه دارد برمی میان از را عصبیت و برده بین از را ناهنجار

 .گردد عصبی می

 آنچه چهارچوب در تنها پزشک روان که است این درمانی روان های یک محدودیت بیشتر روش

 یک دیدگاه، این در. آن های محدودیت تمامی رغم علی کند، می کار داند می سالم منیت یک آنرا دنیا

م و جامعه دارند را داشته مرد بقیه که هایی محدودیت و توهمات همان که است شخصی سالم شخص

باشد. در مقایسه، هدف مکانیزم تسلیم این است که ورای توهم دنیا رفته و به حقیقت غایی ماورای آن 

 افکارو تمامی احساسات است.  ی حقق خود حقیقی و کشف کردن اساس و ریشهبرسیم، که ت

اصلی رنج و درد است. این به نظر خیلی افراطی و تکان  ی هدف رها ساختن، از میان بردن ریشه

 سرچشمه ریشه یک از منفی احساسات تمام نهایت، در! است اینگونه واقعاً زیرا نماید، دهنده می



 که وقتی. نمایاند می را خود ریشه این شدند، رها کافی اندازه به منفی احساسات که وقتی. گیرند می

دید، منیت و اگو منحل شده و از هم ن خود هویت از جزیی آنرا دیگر شخص و شده رها نیز ریشه آن

 .دهد می دست از را خود قدرت و رفته بین از درد و رنج ی ریشه نتیجه در. پاشد فرو می

 یک پشت فشار که وقتی. ایم ار محدودی احساس منفی در خود ذخیره کردههر یک از ما مقد

س به طور پیوسته برای تر اگر مثال، برای. دهد نمی رخ دیگر احساس آن گردد، رها منفی احساس

. گردد می ممکن غیر حتی یا مشکل ترس کردن حس آنگاه. شود مدتی رها گردد، بالاخره تمام می

 افزایش مرتب ترس ایجاد برای لازم محرک مقدار[ سازد، می رها پیوسته را خود ترس که کسی برای]

باید خیلی بگردد تا بتواند در  نهایتاً است، کرده رها خود در را زیادی خیلی ترس که کسی. یابد می

 تا یابد، خود ترسی بیابد. دیگر انرژی ترس در او نیست. به طور مشابهی خشم نیز به تدریج کاهش می

 و ترس که شخصی. بشود شخص عصبانیت باعث توانست نخواهد بزرگ محرک یک حتی که جایی

 احساس عمدتاً زندگی های شیبن و فراز و اتفاقات مردم، به نسبت دارد، خود درون کمی خیلی خشم

 .کند می پذیرش و عشق

 که اندد می قبول قابل را رفتار از سطوحی درمانی هدف تسلیم، متعالی شدن است. در مقابل، روان

 ممکن غرور و خشم ترس، اندکی درمانی، روان در مثال برای. نیست پذیرفته کامل آزادی دیدگاه از

ضروری و حتی سالم در نظر گرفته شود. ولی همانطور که  اجتماع در حضور و فعالیت برای است

 به نیست، سالم و پذیرفته نهایت در دارد وجود تر پایین سطوح این در که ذاتی تخریب ایم، دیده



 قابل سطح» ماورای. کنیم صعود آن ماورای به کامل طور به که داریم را قدرت این ما که خصوص

مقصد بالاتری در انتظار ماست: آزادی  ،«عادی عملکرد و فعالیت برای قبول

  کامل.



 فصل هفدهم: متحول شدن

 حتی گاهی. هستند پرقدرت اًعمیق آن نهایی نتایج رسد، با اینکه رها ساختن به نظر ساده و راحت می

 بزرگی تغییرات سبب تواند می گرفته، انجام قبلی اندیشه بدون که کوچک و سریع کردن تسلیم یک

 را کشتی حرکت جهت اگر. کنیم تصور کشتی یک سکان مانند آنرا توانیم . میبشود ما زندگی در

 ساعت به ساعت کشتی که رطو همین ولی. شویم نمی مسیر شدن عوض متوجه دهیم، تغییر درجه یک

 آن به سابق مسیر در که ای نقطه از دورتر بسیار جایی از کند، می حرکت جلو سمت به روز به روز و

 واهد آورد.     خ در سر رسید می

 اغلب که زندگی از هایی زمینه در ساختن رها مکانیزم از استفاده اثرات به خواهیم در این فصل می

 توان می و هستند آشکار کاملاً اثرات این. شادی و ثروت سلامتی،: بپردازیم هستند آنها نگران مردم

 شما خود زندگی در آنها. دید اند ردهک استفاده کردن رها روش از که کسانی زندگی مشاهده با را آنها

 لیستی که شود می توصیه خاطر همین به و نباشید آنها متوجه است ممکن گاهی. شد خواهند آشکار نیز

 باقی خود پیشرفت متوجه تا بنویسید را آورید می بدست روش این از که فوایدی و خود اهداف از

 ذهن غریب و عجیب خصوصیت یک خاطر ت خود، بهپیشرف به نسبت ماندن آگاه برای قدم این. بمانید

 گردد، می محقق بهبود این و کنیم می استفاده خود زندگی بهبود برای خاص روش یک از وقتی. است

 خود در ذهن گویی. انگارد ناچیز را روش آن آوردهای دست و ارزش که دارد این به گرایش ذهن

 مستحق ارزش و اعتبار است اعتبار بدهد.  آنچه به خواهد نمی که دارد غروری و منیت چنان



 مردی آن مثال. است مسخره کاملاً گاهی درونی، های این تمایل ذهن برای کوچک دیدن پیشرفت

 رها روش از او. بود مانده باقی خود کار در یکسان رتبه و موقعیت یک در سال 23 مدت برای که بود

ئیسی شرکت ارتقاء یافته و تا قبل از پایان سال، رئیس ر نایب مقام به ماه چند ظرف و کرد استفاده کردن

ش رها کردن کل شرکت شده بود. وقتی که از او پرسیدم که آیا از چیزهایی که توانسته از طریق رو

 تغییرات خاطر بدست بیاورد خوشحال است، ذهن او کاملاً آنرا نادیده گرفته و گفت که ارتقاء او به

است. ازدواج او بهبود یافت و او آنرا هم به دلایل خارجی نسبت داد  بوده شرکت در بیزنس الگوهای

د یافت، ولی دوباره فکرش تحول رابطه او با پسرش هم بهبو« بالاخره رفتار همسرم تغییر کرد!»و گفت: 

 «.است شده تر پسرش بالغ»درونی او را نادیده گرفته و گفت که به این خاطر بوده که 

در بحث زیر خواهیم دید که تحول از یک سطح به سطح بالاتر کار سختی نیست. تنها دیدگاه 

 نکته این داشتن خاطر به. ببینیم نیافتنی دست و مشکل را تحول این که گردد فعلی ماست که باعث می

 ما اهداف و یابد می تغییر ما دیدگاه دهیم، می ادامه کردن رها و تسلیم به که طور همین که است مهم

 استفاده مدتی از بعد برسد، نظر به ممکن غیر است ممکن اکنون آنچه. شوند می تر تعالیم خود به خود

 .بود خواهد افتاده پا پیش چیزی ما برای روش این از

 زندگی بالاتر و تر همچنین باید توجه داشت که در حالی که ذهن تضاد و تفاوت بین سطوح پایین

 بالاتر درجات ی مقاومت عجیب و خاص درباره یک خود از است ممکن گاهی کند، می مشاهده را

 حتی سطوح بالاتر را به مسخره بگیرد. این وجه، حفظ برای و شده منتقد است ممکن ذهن. دهد نشان



 به نفر یک که گیرد یک فرصت طلایی است، زیرا دقیقاً این برخورد و تفکر است که جلوی این را می

 کند العه این مطالب بسیار پر ارزش است، زیرا روشن میمط نفس. برسد حیات و زندگی بالاتر درجات

 که طور همین. رسند می ممکن غیر نظر به فعلی زمان در اهداف این گاهی چرا و هستند چه موانع که

 که حالی در و حال زمان در را آنها توانیم می آید، می بالا ما در انگاری ارزش بی و انتقاد مقاومت،

ها هستیم رها سازیم. این یک فرصت عالی برای تشخیص موانع درونی برای آن درباره مطالعه مشغول

ناسائی کردیم، و آن ما دشمن را ش»گفت:  (Pogo) «پوگو»تکامل و خشنودی است. همانطور که 

 «خود ما هستیم!

 بود زمانی ام، کرده طبابت دهه چندین برای که ای حرفه پزشک روان و شناس به عنوان یک روان

 یادگرفتن با ولی. رسید می غیرممکن نظرم به مردم بیشتر برای حیات تر بی به این سطوح عالییا دست که

 های مریض و مریض دوست، خانواده، صدها مشاهده و کند می کار چطور عمل در تسلیم مکانیزم اینکه

 بینم ن میاکنو. کرد تغییر کلی به من دیدگاه این ساختند، متحول کاملاً را خود زندگی چطور که سابق

 آوری تعجب طرز به و دارند قرار همه اختیار در و بوده یابی دست قابل براحتی بالاتر درجات که

 بالاترِ  درجات این از بعضی حقیقت، در. شوند حاصل خودکار طور به تقریبا و سرعت به توانند می

کتاب را تمام کنید  این خواندن اینکه از قبل ولی رسید، خواهند غیرممکن نظر به شادی و موفقیت

 ممکن تنها نه فعالیت، و حیات بالاتر درجات این که بگویید خود به باید ابتدا همان از. اند محقق شده

 حالت بالاتر، سطح این. اند بوده شما به متعلق تولد بدو از که اند مسلم و ذاتی حق یک بلکه هستند،



 مشمول عمر طول تمام در تان و تلقیناتی که ذهن ها برنامه تمام خاطر به که باشد می شما ذاتی و طبیعی

 .است  شده دریغ شما از بوده آنها

 و کرده پیدا را ساکت و خلوت ای گوشه که کنم قبل از اینکه به خواندن ادامه دهید، توصیه می

 بدان این. سازید رها را حیات و ضمیر بالاتر درجات برابر در مقاومت که بگیرید تصمیم خود درون در

عنی است که تصمیم بگیرید آن را از خود منع نکنید و تمام موانع خوشحالی، موفقیت، سلامتی، م

د. با انجام این کار، آنچه باید انجام شود انجام پذیرش، عشق و آرامش را در زندگی خود رها سازی

 طور شود به می باعث که اید گرفته است. زیرا شما تمامی این تجربه را در زمینه و نگرشی قرار داده

 .گردد شکوفا شما زندگی در خودکار

 

 سلامتی

 از ترس و نگرانی از پر ها ذهن. برند می سر به آن بقاء و ظاهر و عملکرد و بدن ی بیشتر افراد در مشغله

 بدن از دفاع برای ها روش انواع به که کند می سعی ذهن خاطر همین به و است مرگ و درد مریضی،

. گردد ه توجه بیش از حد به رژیم غذایی، وزن، ورزش و سلامت محیطی میب منجر این. شود متوسل

 قربانی احساس و خستگی و انرژی تخلیه احساس روز پایان در شخص درونی، تنش و فشار چنین با

 .   کند می بودن



 و فکری توجه یک حالتی، چنین در. است شیفتگی خود احساس بدن، با مشغله این ی یک نتیجه

دائمی در مورد عملکرد بدن، مکان و منش آن، بقاء آن و تایید و نظر دیگران درباره آن  خاطر تعلق

  وجود دارد.

 این «.هستم بدنم من» که دارد وجود آگاهانه ناخود باور این افکار، و ها در زیر تمامی این نگرانی

خواب و  درجه، این معنویت دنیای در حقیقت در. است ادراک و ضمیر از محدودی بسیار سطح

 . باشد می ادراک محدودیت ی نتیجه که است اشتباه یابی هویت یک زیرا. شود می شمرده هوشی بی

 باورهای با پیوسته ما ذهن. شود می اتلاف بدن با دائمی ی لهتوجه کنید که چقدر انرژی با این مشغ

 شمار بی های پذیری آسیب آن، بد و خوب آن، نیازهای: است شده ریزی برنامه بدن ی درباره گوناگون

 .شود می پیشگیری متفاوت های روش ی درباره وسواس و پیوسته نگرانی یک باعث این. آن

 به تنها بدن و هستند ذهن محصول تنها ها پذیری این آسیب همانطور که در مباحث قبلی دیدیم،

 و شخصیتی چند افراد درباره ما قبلی بحث در این. دهد می پاسخ داشته نگاه خود در ذهن که باورهایی

 د. بو شده داده نمایش سازد می منعکس را آنها فعلی  شخصیت باورهای آنها بدن چطور اینکه

 دوباره خود به و کرده خنثی را ذهنی باورهای و سازیم می رها را هاترس این تمام ما که طور همین

 انرژی و صحت و سلامتی از بالاتری درجه به است، نهایت بی ما حقیقی خود که نماییم می یادآوری

من »کنیم:  یادآوری خود به صریح طور به را آن که است این مفید راه یک. کنیم می صعود حیات



 ذهن که ای ماده یا مریضی نام خالی جای در «.باشم نمی ____ مشمول و ،هستم نهایت موجودی بی

 .بدهید قرار را بیند می خطر یک آنرا

 به شروع خودکار طور به ها مریضی باورها، و ها نگرانی و ها بعد از رها کردن انواع و اقسام ترس

در حالت تسلیم مطلق، بدن  آزادی افزایش خواهد خواهد یافت. و بودن زنده احساس و کنند می التیام

 یک و دارد قرار آگاهی و ادراک در ای صورت حاشیه به تنها و گیرد ندرت در حوزه توجه قرار می به

 .دارد اندکی توجه به نیاز تنها و کرده فعالیت سهولت و نرمی با و تلاش بدون بدن. نیست مشغله

 مشمول اینکه بدون برود جا همه به و دبخور چیز همه تواند کسی که در تسلیم کامل قرار دارد، می

 یک مانند او برای بدن اکنون و است شده متحول بدنش به نسبت او دیدگاه. باشد  آسیب و مریضی

 . است یافته تغییر «دارم بدن یک من» به «هستم بدنم من» از او دیدگاه. است عروسک یا خانگی حیوان

 این بلکه کند، می حس و تجربه را خود که نیست بدن این که گردد می روشن ای به طور فزاینده

 دست. شود ادراک و تجربه تواند نمی اصلاً بدن ذهن، بدون. کند می تجربه را بدن که است ذهن

 این البته. باشد دست متوجه تواند می که است ذهن تنها بلکه کند، تجربه را خود بودن دست تواند نمی

. ندارد حسی خود خودی به بدن است، خواب ذهن که تیوق. است پزشکی در هوشی تکنیک بی پایه

 . است دارا را امکانی چنین که است ذهن تنها و ندارد حسی بدن اصلاً که کنیم می کشف تدریج به

. بود نخواهد آن از دفاع و بدن ما ی این تحول ضمیر و ادراک خیلی مهم است، زیرا دیگر مشغله

 و افکار که طور ت، جایی که قدرت بالاتر نهفته است. همینن تمرکز و توجه ما به سمت ذهن اساکنو



. کند می تبعیت آن از نیز ما بدن که شویم می متوجه دهیم، می تغییر را خود های دیدگاه و احساسات

ونی، رفتار، در حالت به بلکه دهند، نمی نشان واکنش ما بدن به نسبت واقعاً مردم که شویم می متوجه

 هرکس که گشت خواهد روشن ما برای روزی. دهند بیداری ضمیر ما پاسخ میحالات انرژی و درجه 

 آن به نسبت ما درونی احساس و ما، نیات و افکار ما، ادراک و بیداری درجه به جهان، در چیزی هر یا

سانی مانند دالای لاما، ک کنیم، می حس را متعالی افراد جذابیت ما. دهد می نشان واکنش چیز یا کس

 به بلکه دارند، علاقه آنها به که نیست آنها ظاهر خاطر به مردم که بینیم ا یا ماهاتما گاندی. میمادر ترز

 به فیزیکی سطح از تمرکز تغییر این نتایج. شود می صادر آنها درون از که است آرامشی و عشق خاطر

 به تظاهر خواهد کرد.  شروع ما زندگی در سرعت به ادراک، و ضمیر سطح

 گناه احساس که است معنا بدان جدیت، با و مکرر طور احساسات و مواضع منفی به تسلیم کردن

 خود سوی به دیگر نیست، گناه احساس از پر که ضمیری. گردد می رها پیوسته طور به نیز مربوطه

و در نتیجه مریضی و درد و  تنبیه به نیازمند گناه احساس ناخودآگاه، ضمیر در. کند نمی جذب بیماری

 کردن تلافی این. باشد می خود علیه بر تلافی برای ذهن روش ترین اشی از آن است، که متداولرنج ن

 ذهن که دیگری درد و مرض هر یا آرتروز، آنفولانزا، خوردگی، سرما تصادف، یک قالب است ممکن

 آنها ی مومی سازی و ایجاد ترس دربارهع و تبلیغات با گاهی که امراضی. بگیرد خود به را کرده خلق

 در برجسته و سرشناس شخص یک که وقتی. گیرند می خود به اپیدمی حالت ها، رسانه طریق از

 افزایش جامعه در مریضی آن به ابتلای آمار ناگهان کند، می صحبت مریضی یک ی درباره تلویزیون



 کرده هتنبی را خود تا چسبد ده به آن میش جمع منفی احساسات آن در که ناخودآگاهی ضمیر. یابد می

 کسی. داشت خواهد وجود تنبیهی-خود این به کمتری نیاز درونی، گناه احساس پیوسته تسلیم با. باشد

 . است آزاد نیز ها بیماری و درد از معمولاً شده، آزاد منفی های انرژی از که

و مراحل پیشرفته فلج چندگانه دست  با که بود زنی آن مثال. باشد چشمگیر تواند گاهی التیام می

 و کرده امید قطع او از ولی بود، داده انجام برایش را توانست می آنچه پزشکی علم. کرد پنجه نرم می

 A) «معجزات در درسی» کتاب ی مطالعه طریق از او. بود خوانده علاج غیرقابل و نهایی را او مرض

Course In Miracles) مون این با تکنیک رها کردن احساس گناه آشنا شد. قسمت تمرین و آز

. است روز 365 مدت برای آن کوچک های کتاب شامل تمرکز و کار روزانه بر روی هر یک از درس

 بخشش مکانیزم طریق از هایش آزردگی و گناه احساس کردن رها به شروع تمرینات، این از پیروی با او

گناهش، بیماری  نفی، و در نتیجه خنثی کردن احساسم احساسات کردن خنثی و پیوسته بخشیدن با. کرد

 بهبود کاملاً که هاست سال او شود، فلج چندگانه او شروع به بهبود یافت. اکنون که این کتاب نوشته می

 سرشار از سلامتی و خوشحالی است. اش زندگی و یافته

مقاومت درونی در  کردن رها و منفی، احساسات سایر و گناه احساس تسلیم ساختن، رها ی نتیجه

 و بحث تمام توان بت و سلامتی و نیکی، صحت و سلامت است. از روش تسلیم میبرابر حالات مث

 .نمود تبدیل صحت و سلامتی به را مریضی حوزه



همانطور که قبلاً گفتیم، ممکن است موارد غیر معمولی وجود داشته باشد که در آن مریضی یا 

ابد. تسلیم پیوسته با خود التیام درونی یا عوامل ناشناخته دیگر، بدون کاهش ادامه ی« کارما»درد به خاطر 

 ببینند، تراژدی یک را آن دیگران و باشد درد و محدودیت در هنوز بدن اگر حتی و آورد می همراه به

 بالا نیز را دیگران که کند می صادر آرامشی و صحت خود درون از و است آرامش در درون از شخص

م به خود، احساس گناه و مقاومت در برابر شرایط . آن شخص با تسلیم عمیق احساس ترحبرد خواهد

 را خود مریضی که است رسیده آن ماورای ی و پیشامدهای زندگی را رها ساخته است. او به درجه

 خواهد دیگران[ و خود به] موهبت برای ای وسیله آنرا بلکه ببیند،[ پیشرفت و] خوشحالی برای مانعی

 به را خودش ی ، پاپ ژان پل دوم بود که پارکینسون پیشرفته. یک مثال اخیر آن در افراد مشهوردید

 .دید دیگر مریض افراد رنج و درد به کمک و شفقت و فهم برای معنوی فرصت یک عنوان

 

 ثروت

این موضوع مهمی است. نه تنها به این خاطر که روی زندگی انسان اثر مستقیم دارد، بلکه همچنین به 

 برای. کند احساس و تفکر و برخورد ما را در مورد پول روشن میاین علت که خیلی سریع و راحت 

 «مسئله» یک پول دارد، خود در منفی افکار و احساسات و است محدود آن باورهای مجموعه که ذهنی

ی، بی زورگوی نخوت، و غرور یا دلسردی، و ناامیدی تشویش، نگرانی، پایان بی منبع یک آن. است

 محدودیت احساس یک ها منفی این تمام ی نتیجه آن، حالت بدترین در. باشد صبری و حسادت می



 و ترس خاطر به «توانم نمی» احساس اوقات اغلب حوزه، این در. است محرومیت و فقدان و مالی

 عنوان به پایین اجتماعی و مالی سطح به شدن تسلیم و پول موضوع کل از اجتناب با محدودیت،

  .شود پذیرفته می« سرنوشت»

 خاطر به اگر. آورد را داریم، برای ما به ارمغان می لیاقتش کنیم ناخودآگاه ما آنچه تصور می ضمیر

 ضمیر باشد، فلاکت با و محدود و کوچک خود به نسبت ما دیدگاه شده، انباشته گناه احساس

 عناهایم از توان رخورد ما با پول را میب. آورد خواهد ما زندگی به را چیزها همان نیز ما ناخودآگاه

 وجهه، قدرت، امنیت، احساس ما حد چه تا که ببینیم توانیم می مثلاً. فهمید دارد ما برای که متعددی

 . بینیم می پول در را داریم دیگران برای که بهایی و ارزش و خویش ارزش موفقیت، جذابیت،

، یک «پول» و کاغذ بدست بگیریم و زیر عنوان قلم یک و نشسته ای خیلی مفید است که در گوشه

 مربوط احساسات آنگاه،. بنویسیم خود برای زندگی مختلف های به یک تمام معانی واقعی آنرا در جنبه

. کنید منفی برخوردهای و احساسات یک به یک کردن تسلیم به شروع و نوشته را خاص ی زمینه هر به

. نیست ما برای مسئله ترین اساسی خود خودی به پول که یابیم می در تعجب با کنیم، را کار این وقتی

 دریافت پول آن داشتن با کنیم می فکر که است  رضایتی احساس است، تر مهم پول خود از آنچه

 .کرد خواهیم

 و احترام داشتن پول، به علاقه و میل پشت در ما اهداف از یکی که کنیم فرض کنید کشف می

ال آن هستیم، بلکه احساس احترام به خود یابیم که خود پول نیست که به دنب می در یعنی. است ارزش



 بوده وسیله یک تنها پول که فهمیم می. آورد می همراه به پول کنیم و ارزش درونی است که فکر می

 پول کردیم می فکر که اهدافی که شد خواهد روشن ما برای همچنین. برسیم دیگری چیز به آن با که

 درونی بنفس اعتماد احساس هرچه. آیند بدست مستقیما و پول بدون توانند می کند، قق میمح ما برای

 این به که طور همین. داشت خواهیم نیاز دیگران شدن قائل ارزش و تایید به کمتر باشد، بالاتر ما

رسیدن  برای وسیله یک پول،. کند می تغییر ما برای زندگی جنبه هر در پول معنای رسیم، می ها آگاهی

 .مستقل هدف یک ات گردد به اهداف بالاتر می

 که گردد فقدان یک آگاهی و هوشیاری درباره اینکه پول برای ما واقعاً چه معنایی دارد باعث می

 مربوط[ خارجی ذهنی] های برنامه و ناخودآگاه باورهای تمام توسط زیرا باشیم، پول اسیر و تاثیر تحت

 میلیون و دهد افزایش را خود وتثر کند ک میلیونر که مرتب سعی میی مانند. شویم می کنترل آن به

 او برای واقعاً ثروت این که بپرسد خود از و کرده مکث هرگز اینکه بدون بیافزاید، آن به میلیون از بعد

 دارایی و ثروت دیگر سمبل هر یا پول دنبال به افراطی و وسواسی شکل به ما اگر. دارد معنایی چه

نی ما چنان کوچک است که برای جایگزینی آن نیاز این خاطر است که احساس ارزش درو به هستیم،

 تواند به پول بسیار زیاد داریم. احساس عدم اطمینان درونی چنان بزرگ است که تمام ثروت دنیا نیز نمی

و  قدرت و پول به باشیم، داشته کوچکتری احساس درون از هرچه که گفت توان می. کند غلبه آن بر

 ی درون خود نیاز خواهیم داشت. پرستیژ بیشتری برای جبران کوچک



. آزادیم بنفس اعتماد فقدان و درون ناامنی و کوچکی از بریم، سرمی وقتی که ما در حالت تسلیم به

 درون از ما. گردد می تبدیل دنیا در مان اهداف به رسیدن برای وسیله یک به تنها پول صورت، آن در

 که را آنچه همیشه. داشت خواهد وجود کافی فورو همیشه که دانیم می زیرا کنیم، می امنیت احساس

 و رضایت بودن، کامل درونی احساس زیرا کرد، خواهیم دریافت داریم نیاز که وقتی و داریم نیاز

 و نگرانی منبع یک اینکه جای به شد خواهد لذت منبع یک ما برای پول آنگاه. ماست در خشنودی

 .باشد تشویش

 یا پروژه انجام برای که وقتی. برسیم نظر به تفاوت پول بی در یک سطح ممکن است حتی درباره

 درباره ما. شود می پیدا ما زندگی در جایی از خود به خود سحرآمیزی طور به داریم، نیاز آن به هدفی

ی که قدرت وقت. هستیم متصل خود درونی قدرت ی سرچشمه به زیرا کنیم، می اعتنایی بی احساس آن

 این که بینیم می و گیریم پول واگذار کرده بودیم را دوباره در دست خود می درونی خویش که آنرا به

 نخواهیم آن از زیادی مقدار انباشتن به نیازی دیگر و نیستیم پول نگران دیگر بوده، ما خود قدرت

 را آن ی میشه یک کیسهه که نیست نیازی دیگر داریم، را طلا کردن درست فرمول که وقتی. داشت

 .کنیم حمل خود ی شانه روی هایش نگرانی مامت همراه به

البته یکی از مشکلات انباشته کردن پول زیاد این است که همیشه نگران از دست دادن آن خواهیم 

 میلیون 50 مثلاً که کسی بینیم بود. این یک صحنه تراژدی و در عین حال کمدی است، وقتی که می

میلیون ضرر کرده یک فروپاشی عصبی و روانی  10 دارد به خاطر یک اشتباه که در آن ثروت دلار



میلیون  40دارد. او از نظر عاطفی در ترس و وحشت است، گویی نگران این است که شاید نتواند تنها با 

 در که است تلاش در همواره است، درونی فقر دچار که کسی. بگذراند را اش دلار روی زمین زندگی

مراه این فقر درونی، تمام رفتارهای خود پسندانه و نخوت و غرور طحی مادی آنرا جبران نماید. به هس

 .آید کاذب بوجود می

 خود زندگی در ناگهان کنند خیلی معمول است که کسانی که از تکنیک رها ساختن استفاده می

ن کنند، ولی ]بعد از استفاده از ای پیدا کار توانستند می زحمت به که بودند هایی هنرپیشه. بیابند وفور

 یک کننده تهیه را خود ناگهان بوده فقر مرز در که ای تکنیک[ اکنون در هالیوود ستاره هستند. نویسنده

 تفاوتی بی و اعتنایی بی چنان به بعضی ولی نیاید، در جور عقل با شاید. یابد می موفق بسیار نامه نمایش

 زندگی و اند یده یا کاهش دادهزیادی از پول و اموال خود را بخش مقدار که اند رسیده پول به نسبت

. اند کرده پیدا تسلط آن روی بر زیرا نیستند، پول مجذوب دیگر آنها. اند گرفته پیش را تری ساده بسیار

 درونی خوشحالی و دارند، مستقیماً اکنون را گشتند می آن دنبال به پول طریق از قبلا که درونی رضایت

حالت آزادی درونی، شخص مستقل و رها از دنیای خارج ستقل از دنیای خارج است. در این م آنها

 است و دیگر تحت تاثیر آن نیست. او به ماورای آنچه بر آن غلبه کرده تعالی یافته است.

 



 خوشحالی

 روی بیشتر اکنون. کردیم اشاره خوشحالی درباره مهمی مسائل به ما سلامتی، و ثروت های در بخش

 هر به. کنیم می زندگی ما ی همه که است جایی آنجا زیرا م،کنی می تمرکز درونی احساسی زندگی

به  بیشتر ولی دارد، واقعیت هم حدی تا که آنهاست از ناشی خوشحالی ثروت و سلامتی از هدف حال

 شود تجربه مستقیما تواند این خاطر است که ما اینگونه باور داریم. ولی خوشحالی و شادی درونی می

 .    است سلامتی و ثروت از قلمست نسبتاً سطح این در و

بگذارید به دیدگاه یک شخص عادی درباره خوشحالی نگاهی بیاندازیم. برای شروع باید دید که 

 دیگری، سوی از انتقاد یا منفی نکته یک. است پذیر آسیب و ناپایدار العاده فوق ای اینچنین خوشحالی

 از آناً را متوسط شخص یک شادی که است کافی بپیچد آدم جلوی ناگهان که ماشین یک اخم، یک

 کننده نگران تشخیص یک یا رابطه یک در اعتمادی بی احساس شغل، دادن دست از نگرانی. بگیرد او

ای خراب کردن روز بسیاری از ما کافی خواهد بود. چرا خوشحالی ما اینچنین ناپایدار بر دکتر توسط

 کنند؟ «خراب» را ما روز تمام راحتی به توانند و شکننده است که اتفاقات معمول روزمره می

ما در بخش آناتومی احساسات و عواطف به علت این مسئله نگاهی انداختیم. به خاطر احساسات 

و افکار و مواضع منفی، به همراه قضاوت پیوسته منفی درباره ]خود و[ دیگران، اغلب خود را جدای از 

 وابستگی حالت انسانی ارتباطات جدایی، و تنهایی درونی احساس این خاطر به. کنیم دیگران حس می

اهی همر را ها وابستگی آن که هایی حسادت و ها خشم و ها ترس تمام با گیرند، می خود به را تعلق و



 «.میریم می تنها و آمده دنیا به تنها ما»: دهد می شکل متداول باورهای به درونی بودن منفی این. کنند می

 درباره اخیر متعدد گزارشات که همانطور. ندارد فاصله حقیقت با این از بیش چیزی هیچ که صورتی در

که ما احساس تنهایی  است دنیا زندگی طول در این دهند، می نشان مرگ به نزدیک های تجربه

[ هستی جهان تمامی با] وحدت و ارتباط مطلق احساس یک مرگ لحظه در که صورتی در کنیم، می

 .(Eadie, 1992; Neal, 2011) دارد وجود

. کنیم محدودیت و ضعف احساس است ممکن درون، کوچکی و ها تعلق و وابستگی خاطر به

 نشان ترسناک جایی آنرا و شوند یای خارج فرافکنده میدن بر ما منفی احساسات و افکار و گناه احساس

 ی تجربه در کترسنا تجربیات و اتفاقات شوند، می داشته نگاه ذهن در ها ترس این چون. دهند می

 در را ما و شود می مزمن خشم باعث ترس. ساخت خواهند ظاهر را خود واقعی شکلی به ما زندگی

 احساسی آشوب و سردی دل و رنج و درد آن ی . نتیجهدهد می قرار عاطفی آشوب و حمله معرض

 تر، خوشحال که دیگری کس هر به نسبت ببیند، را ها جدایی دارد تمایل که گرا منیت فکر. است متناوب

 خاطر به که کشد نمی طول چیزی. ورزد می حسادت است بهتر ارتباطات دارای یا تر سالم تر، موفق

 بوجود درونی گمراهی و گیجی یک ها، رباره اهداف و انگیزهد درونی صراحت و شفافیت یک فقدان

 احساس .است بودن قربانی احساس نهایت در و بیشتر رنجش و حسادت آن حاصل که آید می

 دیگران توسط محکومیت قالب و شود می فرافکنده خارج دنیای به پایانی بی طور به خویش محکومیت

 .گردد کوچکی بیشتر می احساس و گناه احساس باعث که گیرد می را



برای برخی از ما فرار از این شرایط توسط آرزوهای بلند پروازانه، کم تحملی، قلدری و خشم 

. بگیرد خود به را دیگران احساس به نسبت تفاوتی بی و رحمی بی شکل واندت می که شود حاصل می

تکلیف خودشان را با من  مردم و هستم رکی آدم من» مثل ای بهانه و عذر با تفاوتی بی این گاهی

 و خود از جویی عیب باعث پایین بنفس اعتماد. گردد می توجیه «زنم می را حرفم من» یا «دانند می

 آزار تردید و شک کردن، تحقیر حد، از بیش ساختن ذهنی و تحلیل مداوم، مقایسه و رقابت دیگران،

 احساس و مردگی شکست خوردند، روان ها مکانیزم این تمام که وقتی. گردد می انتقام احساس و دهنده

 راندیگ با افزونی روز طور به ما شرایطی چنین در. دهد می نشان را خود دوباره بودن قربانی و ناامیدی

 باعث این. داریم نگاه مخفی دیگران از را وجودمان از زیادی قسمت مجبوریم زیرا شویم، می غریبه

 . گردد می زندگی مشکل بدون و ساده نسبت به های قسمت به حد از بیش توجه و انزوا و تنهایی

 به خاطر این آشوب و درد درونی، یک شخص معمولی به نوعی مجبور است که همیشه در خواب

 اینکه محض به افراد. است جالب کرده ابداع مقصود این برای ذهن که هایی باقی بماند. مشاهده روش

ا رادیو را روشن کرده یا تلفن خود را بدست بگیرند تا ی تلویزیون باید شوند می بیدار خواب از صبح

 کافی ها رگرمیفکرشان را از توجه به درون خویش یا وراجی پیوسته ذهن منحرف سازند. ولی این س

 یا روزانه های پروژه و کار با ذهن که وقتی تا دارند، ظهور به تمایل هنوز احساسات و افکار و نیست

ا لذت طلبی مشغول شود. این مشغله ذهنی از همان ابتدای روز با توجه ی «موفقیت» مختلف های جنبه

: گردد می آغاز آن پایان بی های تفعالی با روز سپس. شود وسواسی به بدن و ظاهر و لباس آن شروع می



 از بعد. دیگر چیزهای و ایمیل خانه، در ها مسئولیت اجتماعی، ارتباطات ها، تلفن ها، پروژه قرارها،

 ها، شکست و موفقیت: یابد به خانه، مشغله ذهن با اتفاقات و رویدادهای خارجی ادامه می بازگشت

 درباره دائم ترس و منیت تقویت های راه و طلبی قدرت برای پایان بی جستجوی و برخوردها ها، نگرانی

نفس و احساس ب اعتماد افزایش و زندگی در معنا و امنیت احساس آوردن بوجود انگیزه با اینها تمام. بقا

 . گیرد ارزش از هر طریق ممکن صورت می

 ویمش مجبور که شود می آشکار خوبی به وقتی فقط کشمکش این بودن وار سراسیمه و دیوانه

 بودن تهی با که است آنگاه. کنیم متوقف آنرا ناگهان مریضی، مثل خارجی، عامل یک تاثیر تحت

سراغ سرگرمی، تلویزیون و اینترنت، پارتی، الکل یا  به افراطی طور به و شویم می مواجه خویش درون

 هر انجام به حاضر تقریباً ما. کنیم «پر» را خود وقت تا رویم می کنند حس چیزهای دیگری که ما را بی

 .نشویم روبرو خویش درون بودن تهی احساس با تا هستیم کاری

ا برای ما مهم است سطح ضمیر اینج در آنچه. نیستند بد خود خودی به ها هیچ یک از این فعالیت

 بیداری حالت در. هستند ها و بیداری و هوشیاری ما و برخورد و دیدگاه و نوع استفاده ما از این فعالیت

 از توانند می آنها. گیرند می خود به متفاوتی کاملاً معنی ها فعالیت و رویدادها همین درونی، آزادی و

 جای به توانند نی نشأت بگیرند. اهداف دنیایی نیز میدرو بودن پر و ارزش و خوشحالی احساس یک

 دنبال درونمان ادهایاستعد و ها توانایی ساختن محقق خاطر به تایید، و توجه جلب یا دیگران با رقابت

 بیشتر عشق و تسهیم با بودن، توجه و تایید دنبال به و رقابت و حسادت جای به هم ارتباطات. شوند



از محرکات منفی آزاد هستیم، از ارتباطات خوب و ارضاء کننده با دیگران  وقتی. بود خواهند همراه

 دوست را ها انسان که خاطر این به بلکه یم،نیازمند و وابسته دیگران به اینکه خاطر به نه. بریم لذت می

حت ت یا حسادت مشمول را او و باشد، آزاد که بدهیم اجازه مقابل طرف به توانیم می حال این در. داریم

 .هستیم پر درون از خود زیرا نیستیم، دیگران از خوردن بازی قربانی دیگر. دهیم فشار و کنترل قرار نمی

 به که کنترلی و قدرت دوباره سازیم، می رها را منفی حالات و اتاحساس و افکار که طور همین

ر زرق و برق و شکوهی خاط به مادیات دنیای جذابیت بیشتر. گیریم می دست به را بودیم داده دنیا دست

 این من واقعا آیا»: است این آید است که به آن نسبت داده بودیم. سؤالی که برای درون نگری پیش می

 شغلی عنوان از چیزی چه  ام؟ داده نسبت آن به که شکوهی و برق و زرق اینکه یا خواهم یم را پول همه

 عناوین این همراه به که کارهایی و ها ولیتمسئ آیا بیاورم؟ بدست خواهم می مدیر یا دکتر عنوان یا

 یا دارم وستد را آدم این خودِ واقعاً آیا هستم؟ آن برق و زرق و وجهه دنبال به یا دارم دوست را است

 «آید؟ می خوشم بینم می او در که برقی و زرق و مقام از تنها

د و در نتیجه کمتر ما را شو می تر کمرنگ مان برای دنیا برق و زرق سازیم، هرچه بیشتر رها می

 طراحان القائات برابر در دیگر. خوریم کنترل خواهد کرد. دیگر تحت تاثیر دنیا نیستیم و با آن بازی نمی

 اسیر دیگر. نیستیم پذیر آسیب کنند می کنترل را اجتماعی و سیاسی های صحنه و ها رسانه که ای هحرف

 شیم.با نمی دیگران تایید دریافت به خود درون نیاز



 ما برای توانند می آنچه نه باشیم، داشته دوست هستند آنچه خاطر به را مردم که کنیم شروع می

 کم با. باشیم داشته را آنها تحسین و تایید یا کنیم استفاده دیگران از که نداریم نیاز دیگر. دهند انجام

اساس درستی و اعتماد خواهند  بر ها رابطه. یابد می افزایش مان بنفس اعتماد ما، در گناه احساس شدن

 با دیگران کنترل برای تلاش در هم ما متقابلاً،. کند احساسی شانتاژ را ما تواند بود و دیگر کسی نمی

 است، بالاتر سطحی در و صداقت اساس بر ما روابط چون. بود نخواهیم احساسی بازی و فشار از ستفادها

ص تسلیم شده برای پر کردن درونش نیازی به دیگران شخ. نیستیم تنهایی احساس و سردی نگران دیگر

 درک و اندیگر برای شفقت. باشد دیگران با که کند ندارد، بلکه از روی عشق و خوشی انتخاب می

 .سازد می متحول را انسان روابط و زندگی شان، بودن بشر

 

 حالت آزادی درونی

 داشت؟ خواهند وجود هایی چه امکان افتد؟ می اتفاقی چه سازد می رها پیوسته طور وقتی کسی به

 الیخوشح منبع زیرا نیازیم، در حالت تسلیم، ما از دنیای خارج به عنوان منبع ایجاد رضایت در خویش بی

 ها، رابطه در خاطر همین به و شود می گذاشته اشتراک به دیگران با خوشحالی. ایم یافته خود درون در را

ز، مشوق، صبور و اغماض کننده است. او بدون اینکه برایش دلسو حامی، است کرده تسلیم که کسی

 حفظ برای تقلا. دگیر می نظر در را دیگران احساس و شناسد سخت باشد، قدر و ارزش دیگران را می

 منش دارای شخصی چنین. است گشته رها خویش دیدگاه کردن ثابت و بودن جانب به حق و قدرت



 کند، ن در مسیر رشد و شکوفا سازی استعدادشان حمایت میدیگرا از که است قضاوت بدون نگرشی و

 و زندگی. است انرژی و شور پر ولی آرام، و راحت و پذیرد می گیری سخت بدون را دیگران

 شدن فدا حال در را خود دیگر. یابند می جریان کشمش و زحمت بدون و خود به خود آن رویدادهای

. یابیم می دهیم حال خدمتی که از روی محبت و عشق انجام می در را خود بلکه بینیم، نمی دیگران برای

 مشکل چشم به نه ،شوند می دیده رشد و یادگیری برای هایی فرصت چشم به دیگر زندگی، های چالش

 همیشه درونی، الهامات و بصیرت خاطر به و است پذیرا و باز و هموار و آرام شخصیت،. شانسی بد و

 .       است کردن تسلیم آماده

 احساس یک باعث این. کنیم می درونی تحول یک احساس رود، همانطور که این فرایند پیش می

 زندگی حال زمان در. گردد می اهدافمان به رسیدن درباره اطمینان و لذت گزاری، سپاس پیوسته

هیم نخوا تدافعی حالت در همیشه دیگر. باشیم آینده یا گذشته ی مشغله در آنکه جای به کرد، خواهیم

 قدرت درونی احساس یک. ایم بود، زیرا اکنون قدرتی که به دنیای خارج بخشیده بودیم را پس گرفته

 .گردد می منجر درونی وقار و متانت به که اردد وجود ناپذیری آسیب و استحکام و

ه ادام کردن تسلیم که طور همین ولی. «هستم تن این من» کردیم، می یابی هویت مان در ابتدا با بدن

 تجربه را بدن این که هستم فکری بلکه نیستم، بدنم من» که شود می واضح کاملاً برایمان یابد، می

 من» که کرد خواهد نفوذ ما در ادراک این بلاخره بیشتر، باورهای و احساسات کردن تسلیم با «.کند می

 «.کند جربه میت را بدن و احساسات و افکار که هستم ضمیری آن من بلکه نیستم، نیز فکرم حتی



 ثابت که شود از طریق مشاهده ]پیوسته درونی[، آگاهی و بصیرت به چیزی ]در درون[ حاصل می

 حال در چیزهایی چه احساس یا فکر یا بدن در یا خارج دنیای در اینکه از صرفنظر است، ناپذیر تغییر و

زیرا خود درونی کشف شده  آمد، خواهد همراه به کامل آزادی حالت بصیرت، این با. باشند دادن رخ

است. برای ما کشف شده که این حالت ساکت و ساکن بیداری و ادراک، که در پشت تمامی 

 .است ابدی آرامش از بعد یک  دارد، قرار افکار و احساسات وها،هیاه ها، فعالیت ها، حرکت

 های آنگاه که هویت خویش را در این بیداری و ادراک درونی یافتیم، دیگر تحت تاثیر دنیا و بازی

 با عمیق آرامش احساس یک و درونی متانت و سکون یک. بود نخواهیم احساسات یا ذهن بدن، آن،

 خبر ولی بودیم، آن دنبال به همیشه که است چیزی این که شد خواهیم جهمتو. است همراه ادراک این

 خارجی های را معادل پدیده خود اشتباه، به ما. بودیم شده گم و گیج ها، خم و پیچ در زیرا. نداشتیم

 عنوان، شغل، ملزومات، آن، تجربه و بدن- است نشیب و فراز و خروش و جوش از پر که مان زندگی

 فضای آن ما که شویم می متوجه اکنون ولی. بودیم گرفته  نظر در -احساسات و شکلاتم ها، فعالیت

ی نیستیم که نمایش خویش را روی پرده گذرای تصاویر ما. دهند می رخ آن در ها پدیده که هستیم ابدی

 کند، می تماشا را زندگی نمایش که قضاوت بدون شاهد یک - هستیم پرده خودِ ما بلکه کند، بازی می

 ذات به افزون روز بیداری و آگاهی این. است نهایت بی آن های پتانسیل و ندارد پایانی و آغاز که

 .سازد ویت ذات الوهیت آماده میه به غایی بیداری برای را زمینه مان، حقیقی

  



 روابط: ام فصل هجده

 سریع خیلی ،باشند چون روابط شخصی عمیقا به میل و نیاز اولیه ما به عشق و امنیت مربوط می

 از صرفنظر هستند، ارزش با بسیار روابط هم خاطر همین به. سازند می ظاهر را ما احساسات ترین درونی

بد. در فرایند رسیدن به آزادی و رستگاری احساسی، هر چیزی ارزشمند  یا بدانیم خوب را آنها اینکه

 یادگرفته های پاسخ یعنی هستند، ها  برنامه هم احساسات که نماییم یادآوری خود به بایست است. می

 دادن قرار تاثیر تحت آنها هدف اوقات از بسیاری. دارند منظوری و هدف اغلب که هستند ای شده

 ، در جهت رسیدن به یک منظور درونی در خود ماست.        مقابل طرف احساس

. کنیم می بررسی ار آنها واقعی هدف و انداخته نگاهی معمول احساسی های ما در ادامه به واکنش

 وحدت و بودن یکی[ دیدن و] حالت عشق زیرا ندارند، یکدیگر به ربطی عشق، و احساسی های واکنش

 اولیه طور اس نیست که بیاید و برود. فهم عمومی از عشق بهاحس یک صرف عشق،. است دیگری با

 .چرخد می مالکیت و تعلق و وابستگی حول

 

 احساسات منفی

دید، تمام احساسات ما نسبت به دیگران شامل این باور اولیه هستند که ما به خودی همانطور که خواهیم 

 نتوان شاید گرچه. شوند جبران آن دیده می برای ای خود کامل نیستیم، بنابراین دیگران به عنوان وسیله

 رداریب بهره دیگران از تصور و توقع سطح در هم هنوز کرد، کنترل میرود انتظار که آنطور را دیگری



 در تنها افتد می اتفاق ما برای رابطه یک مورد در آنچه بیشتر که کرد خواهیم کشف همچنین. شود می

 و آنها اساسی هدف به و کنیم شروع احساسات ترین منفی از اول بدهید اجازه. ماست ذهن و تصور

 .بیاندازیم نگاهی مقابل طرف محتمل واکنش

 

 خشم

. خشونت و خشم بدخواهی، تنفر،: هستند ها ترین منفی کنیم، عی میاولین احساساتی که با آنها شرو

ترساندن یا  کردن، وارد آسیب کردن، نابود احساسات این پشت در فانتزی و هدف که است واضح

مرعوب کردن است. پاسخ طرف مقابل احتمالاً اجتناب از ما و تنفر و حمله متقابل به ما خواهد بود. 

 درباره منفی قضاوت و لجبازی قهر، آزردگی، و تلخی غرغر، انتقاد، ملشا خشم تر ضعیف های شکل

 تغییر به آنها  دار کردنوا دادن، پشیمانی و تاسف احساس دیگران، تنبیه آن عاطفی هدف. است دیگران

 مقابل طرف متقابل پاسخ به این البته. است کردن ارزش بی و حساب تصفیه و تلافی احساسات، یا رفتار

 افکاری و ها فانتزی چنین همه تقریبا که باشیم متوجه باید مسئله این به رسیدگی برای. جامیدان خواهد

و نادیده گرفتن آنها به دلیل احساس گناه، آنها را  هستند شرور و بد افکار این که تصور این. دارند

 .کند ناپدید نمی

احساسات خود روبرو شویم و باید خود را به درجه شهامت و روحیه بالا بیاوریم و با بدترین  

 این با آنچه برابر در تنها ما که باشیم داشته یاد تصدیق کنیم که این بخشی از بشر بودن است و به



 و عاطفی های هزینه منفی احساسات این که است واضح. بود خواهیم مسئول دهیم یم انجام احساسات

 آنها ما که کند می ایجاب دلیل یک همین. ندآور می بار به ما درون در را سنگینی بسیار منفی احساسی

 . سازیم رها و دیده را

با مشاهده احساسات در سطح روابط شخصی و انسانی، به قانون دیگری از ضمیر و روان پی 

 :بریم می

افکار و احساسات ما، چه ابراز و بیان شوند و به آنها عمل شود یا نه، به هر حال روی طرف مقابل 

 .گذارند تاثیر می

 حوزه در بررسی مورد و جالب بحث یک این ولی. شویم نمی آن های ما در اینجا وارد مکانیزم و علت

         رتباط آنها با افکار است. ا و انرژی پر اتمی زیر ذرات و کوانتم فیزیک

. منمایی تایید را قانون این حقیقت ششم، حس و غریزه[ یا تجربه] روی از توانیم احتمالاً ما خود می

. نگوید ما به آن درباره چیزی اگر حتی کنیم، می حس آنرا است عصبانی ما دست از کسی وقتی معمولاً

 حتی «است؟ شده چیزی» بپرسیم است ممکن کنیم، یم حس را شده مهار عصبانیت احساس که وقتی

 .نماییم می حس را عصبانیت و خشم انرژی هنوز ،«نیست چیزی نه» که شنویم می پاسخ وقتی

 به. شویم خیالی کج و پارانویا دچار کمی اول است ممکن کنیم، وقتی این حقیقت را کشف می

یی شخصی و خصوصی هستند که به دیگران چیزها ما احساسات و افکار که شده داده یاد اینطور ما

 ما بدن مرزهای به احساسات و عواطف تمام و است جدا هم از ها ارتباطی ندارد، ذهن و فکر انسان



 مردم اوقات اغلب که یابیم می در شویم، می آشنا حوزه این با بیشتر که طور همین. شوند می حدودم

 احساس اینکه محض به و شود سط او به ما بازگردانده میتو نفر یک درباره ما احساسات و هستند ما آینه

 خود در که افکاری و اتاحساس با ما. کرد خواهد تغییر ناگهان نیز او رفتار دهیم، تغییر را خود فکر و

 درک و ششم حس رشد با. هستیم دیگران روی گزاری تاثیر حال در همیشه ناخودآگاه داریم، می نگاه

ق خود ]و نگاه محدودی که به فکر و احساس انسان داشتیم[ خواهیم خندید. ساب سادگی به ما، غریزی

 و افکار توانند می ماهر، بین فراروان راداف که شویم می متوجه روانشناسی با تحقیق بیشتر در دنیای فرا

 . بخوانند کیلومتر هزاران فاصله از را احساسات

 هایی است که درون خود را درست کنیم. یافتن جنبه این پارانویا و خیالی راه دیگر مقابله با این کج

 ندارید دوست آنچه به کافیست. است راحت و ساده دارند توجه و تکانی خانه به نیاز که ما درون در

 !کنید آن کردن رها به شروع و انداخته نگاهی بداند شما درباره کسی

منفی، مانند موجی به خود ما  بسیار احساسات این که شود می روشن کاملاً نزدیک ی با مشاهده

باز خواهند گشت و روابط ما را تحت تاثیر قرار خواهند داد. شخص مقابل صرفا آنچه ما درباره او  فکر 

 شاهد کنند، می حمل خود در زیادی تنفر که کسانی. سازد می منعکس ما خود به را کنیم حس میو 

بسیاری از مردم از آنها متنفر هستند. ولی آنها در  آن در که بود خواهند انزجار از پر دنیایی در زندگی

 تمام خود آنها که ستا این ببینند توانند نمی آنچه. بینند عوض دنیای خارج و شرایط را پر از تنفر می

 .اند کرده خلق را وضعیت این



ما در درون به طور پنهان امید داریم که احساس خشم ما نسبت به دیگری به نوعی باعث تنبیه و 

 در باید نتیجه، در. باشد متنفر ما از که دهیم اذیت او شود. ولی در حقیقت با خشم خود به او مجوز می

 فیزیکی امراض به اغلب که کنیم، زندگی خویش ناخودآگاه گناه حساسا و او تلافی و انتقام از ترس

طر دیدگاه محدود خا به ما آزردگی و خشم تمام که کرد خواهیم کشف بالاخره ولی. انجامید خواهد

و نوع نگرش ما به شرایط و وضعیت بوده است. وقتی که احساسات منفی درونی رها گشتند، نگرش ما 

 در بخشش احساس ناگهان چطور اینکه از اوقات از بسیاری. یابد خارج تغییر مینیز به شرایط و دنیای 

در دنیای خارج هنوز حرفی نزده  اینکه با کرد، خواهیم تعجب شوند می متحول ما روابط و جوشد می ما

 آزردگی کردن برطرف ما قصد که وقتی. باشیم کرده ابراز را درونی تغییر این که ایم یا کاری نکرده

 A) «معجزات از درسی» معروف کتاب پیغام دقیقاً  این. افتد می اتفاق زیاد خیلی پدیده این د،باش

Course In Miraclesمتفاوت ای ( است، که با آمادگی و اراده برای اینکه یک شرایط را به گونه 

 درباره که وقتی بود، مسیح عیسی منظور این. ببخشیم و داده تغییر آن به نسبت را مان دیدگاه ببینیم،

 . زد می حرف بخشش آسای معجزه قدرت

جالب است، ولی برای این پند مسیح، که حتی دشمن خود را رحمت کرده و به او مهر بورزید، 

 نتیجه در و داشته تری پایین ارتعاشات تر یک پایه علمی وجود دارد. در سطوح انرژی، احساسات پایین

ه، گنا احساس خشونت، تنفر، خشم، مانند انرژی تر نپایی سطوح در که وقتی. دارند کمتری قدرت

 مقابل، در. هستیم پذیر حسادت یا هر انرژی منفی دیگری قرار داریم، در مقابل طرف دیگر آسیب



 تر پایین سطوح از که وقتی. دارند بالاتری بسیار قدرت و ارتعاش محبت، و عشق گزاری، سپاس بخشش،

را در مقابل  ما که آوریم می بوجود انرژی سپر یک نوعی به م،شوی می منتقل انرژی بالاتر سطوح به

 خشم به واکنش در انرژی تخلیه برابر در هستیم، عصبانی که وقتی مثلاً. سازد طرف دیگر مصون می

 تاثیر تحت را مردم بخواهیم واقعاً اگر ولی رسد، می نقیض و ضد نظر به. باشیم می پذیر آسیب او متقابل

کسی از دست ما عصبانی باشد،  هم اگر صورت آن در. باشیم داشته دوست را آنها باید دهیم، قرار

خشم او مانند یک بومرنگ به خود او باز خواهد گشت، بدون اینکه اثری روی ما داشته باشد! این 

تنفر با تنفر قابل شکست دادن نیست، بلکه تنها با محبت قابل »حکمت نهفته در این اندرز بودا است: 

 «دادن است. این یک قانون ابدی است.شکست 

 

             احساس گناه

حوزه دیگری که بار منفی سنگینی دارد احساس گناه و مجرمیت است. هدف پنهان و زیرین آن این 

 ی است که با تنبیه خود، از شدت مجازات کاسته یا از آن فرار کرده یا بخشش دریافت نمود. یک جنبه

ن یک میل خودآگاه ای. شود تنبیه دیگری و خود توسط شخص که است ینا به پنهانی میل آن مهم

 این توان نیست، با این حال یکی از اهداف ناخودآگاه احساس گناه است. با کمی تحقیق و مشاهده می

 گناه احساس است مربوط دیگری شخص به که چیزی درباره که بعدی دفعه. نمود تایید را حقیقت

. به احتمال خیلی زیاد، او بحث افتد می اتفاقی چه او با بعد برخورد در که دکنی  نگاه خوب کنید، می



 در گناه احساس داشتن نگاه با. کشد می پیش را کنید همان چیزی که درباره آن احساس گناه می

 توسط مان بنفس اعتماد ضعف و کنیم می دعوت خودمان کردن کوچک و انتقاد به را دیگران خویش،

 .       شود می خورانده ازب ما به دیگران

 دیگران از ای کننده تایید های اگر باور ذهنی ما این باشد که کوچک هستیم و لیاقت نداریم، پاسخ

 فقط ما لیاقت که کنیم فکر اگر. هستیم لیاقت بی و کوچک ما دهند می نشان که نمود خواهیم دریافت

 آمده ها کتاب در که است چیزی این. کرد خواهیم دریافت را نان لقمه یک همان است، نان لقمه یک

 درونی فقر احساس از سطحی، هر در فقر «.گردد می ثروتمندتر ثروتمند، و شود قیر فقیرتر میف»: که

 را ما به حمله و انتقاد دیگران خواهیم می اگر. آید می درونی ثروت احساس از ثروت و گرفته نشأت

 .کنیم شروع همراهش منفی احساست تمام و اهگن احساس کردن رها با باید سازند، متوقف

 یادگیری راه یک کنیم، تر روشن بهتر مان برای اینکه نقش احساسات خود را در روابط شخصی

. است آگاه ما درونی احساسات و افکار به مقابل طرف که کنیم فرض اینطور همیشه که است این سریع

 حس روی از و غریزی طور به دیگر طرف واقع در زیرا ندارد، فاصله حقیقت از هم خیلی فرض این

به آنها واقف است، گرچه ممکن است به طور خودآگاه در یک لحظه خاص آنها را نداند.  ششم

واکنش و رفتار او نسبت به ما طوری است که گویی به احساسات و افکار ما آگاهی دارد. این را به 

 حالا. شوند می ما درونی حال و احساس متوجه سریع خیلی آنها. دید توان می ها طور بارزی در سگ

 دارند؟ سگ یک از کمتری روانی قدرت انسانها کنید ر میفک



 

  حزن و مردگی روان

 درونی ی برنامه این از درماندگی و نامیدی خود، به ترحم غصه، افسردگی، حزن، مردگی، احساسات دل

 متاسف و پشتیبانی و ترحم و همدردی ساحسا جلب آن، هدف. «توانم نمی» گوید می که شود می ناشی

 ابتدا در گرچه چیست؟ مقابل طرف روی احساسات این اثر. باشد گران و دریافت کمک میدی  ساختن

 نهایت در و افسوس احساس باعث تدریج به باشد، داشته وجود ما به کمک در سعی است ممکن

 با ما. کنیم می طلب آنها از ما که زیادی انرژی خاطر به اجتناب اجتناب؟ چرا. شد خواهد ما از اجتناب

 که است مشهور گفته همان این. کنیم ختن خود در جلوی درب آنها، آنها را از انرژی تخلیه میاندا

 تو با دنیا خندی، می که وقتی»: دارد حقیقت اوقات از بسیاری ولی رسد، می نظر به رحمانه بی کمی

     «.گریی می تنها کنی، می گریه که وقتی. خندد می

 آمد، خواهد بدشان و شده خسته آن از بالاخره آنها. راند حزن و غصه مداوم، دیگران را از ما می

 انرژی از شدن تهی احساس و خستگی هیچ بدون بتوانند و باشند بالایی بسیار سطح در خود اینکه مگر

. گردد می زودرس پیری و دائمی خستگی موجب مزمن غصه. دهند ادامه ما به محبت و شفقت ابراز به

آن غلبه کنیم که شهامت این را داشته باشیم که در شرایط مناسب به آن اجازه  بر توانیم می وقتی تنها

 بالا آمدن داده و حاضر باشیم که به آن تسلیم شده و آنرا رها سازیم.  

 

 ترس



از حد، خود را در هر شکلی مانند نگرانی و هراس، خجالت، احتیاط بیش -هدف از احساس ترس 

فرار از یک خطر خیالی و ایجاد فاصله با شرایط یا شخصی که تهدید  -عقب کشیدن یا عدم اعتماد

شته دا زیادی قدرت تواند می ترس چون گفتیم قبلاً که همانطور انتظار، خلاف بر. است شود قلمداد می

 زندگی در ترسیم می آن از که چیزی همان که شود باعث تواند باشد، صرف نگاه داشتن آن در ذهن می

 روی بر را ما درونی تمرکز ترس، انرژی. سازد می محقق را خود که پیشگویی یک مانند. گردد ظاهر ما

گرفتن همان اتفاقات  شکل باعث تمرکز این و کند می جلب بیافتد اتفاق تواند می که بدی چیزهای تمام

 در دنیای خارج خواهد شد. 

طه باعث واگذار کردن قدرت خویش به دیگری و توانایی بخشیدن به بنابراین، ترس در یک راب

 بدترین به که است این آن از خروج راه. شود می ترسیم او در بوجود آوردن همان چیزی که از آن می

 رها به شروع و نگریسته شود در اثر آن در ما ایجاد می که احساساتی به و کرده نگاه ممکن سناریوی

 و نموده تجزیه آن های مولفه به توان می نیز را ترس عواطف، و احساسات بقیه مانند .کنیم آنها ساختن

 ممکن چیست؟ ممکن سناریوی بدترین که بپرسیم خود از باید. کرد آزاد راحتی به را قسمت و مولفه هر

 قتصدی و شناسایی غرور که وقتی. است بوده غرور ما ترس ریشه که یابیم ل درسؤا این با مثلا است

 طرف که باشد این از ما ترس است ممکن یا. رود می بین از خود به خود نیز ترس گشت، رها و شده

 نیز اینجا. برآید تلافی صدد در و شده ایم داشته نگاه خود در او به نسبت که پنهانی خشم متوجه مقابل

 .گردد ها کردن این خشم درونی ترس ما ناپدید میر با



 و وابستگی چسبیدن، حسادت، معرض در و ترسیده کند، ناامنی میشخصی که در رابطه احساس 

 که است این احساس این از هدف. است استیصال آن عاقبت همیشه که است مالکیت و کنترل در سعی

ملک و انحصار قرار داده و با مانع شدن از فقدان ت مورد را او و کرده پایبند و اسیر را مقابل طرف

بوجود آورد و حتی گاهی او را به خاطر ترس از دست دادنش تنبیه کند.   ]احتمالی[، احساس امنیت

 ایم داشته نگاه خود ذهن در که چیزی همان که شوند اینجا هم اغلب این رفتار و برخوردها باعث می

 کند، اثر انرژی وابستگی و تملک ما احساس فشار و خفگی می در اکنون که مقابل طرف. شود محقق

 همان و بریده بکشد، کنار را خود کند، فرار آزادی سوی به که داشت خواهد درونی یگرایش و انگیزه

 دائما که شود می باعث احساسات و برخورد این. دهد انجام را ترسیدیم می آن از همه از بیش که کاری

حت تاثیر قرار دهیم. چون مردم با حس ششم خود سعی و میل ما برای کنترل ت را دیگران کنیم سعی

ردن را حس خواهند کرد، پاسخ آنها مقاومت در برابر آن خواهد بود. پس تنها راه اینکه آنها را ک

ترغیب کنیم که از مقاومت خود در برابر ما دست بکشند این است که اساساً سعی در تحت تاثیر قرار 

 شوند می دیدارپ که طور همین را خود درونی های دادن آنها را رها کنیم. این بدان معنی است که ترس

 . سازیم رها

 

 غرور



احساسات حول محور غرور، معمولاً در جامعه ما مورد اغماض قرار گرفته و حتی گاهی به خود 

 اعتیاد گونه، م وسواسنظ و تمیزی بودن، نمونه شهروند بودن، اتکا قابل خواهی، آل ایده مثل هایی شکل

 حد از زیاد ادب و بودن جانب به حق به نیاز فقیت،مو به عطش حد، از بیش پروازی بلند و آرزو کار، به

 مقصر نخوت، بالیدن، خود به قلدری، مثل رفتاری شاهد ما آن تر وخیم های شکل در. گیرد می را

د را به حق و بهتر ]و به خدا خو شکل به این معنویت، سطح در. هستیم تبعیض و قضاوت کردن،

 غیر» کشتن که جایی تا گردد می ظاهر[ دانستن اشتباه و بد را دیگر اعتقادات و] دیدن[ تر نزدیک

 تمجید و تحسین کسب احساسات، این زیرین هدف. آید می حساب به ستوده حتی یا مباح «معتقدان

احساس اهمیت کردن و در نتیجه فرار از  شدن، واقع قبول مورد شدن، رد یا انتقاد از اجتناب دیگران،

 رقابت و حسادت احساس معمولاً دیگران واکنش آن، جای به فانهمتاس. است  درونی ارزشی احساس بی

 بنگریم، نزدیک از غرور به اگر. است غرورمان احساس از استفاده با ما دادن بازی گاهی و کینه حتی و

          .باشد ای احساس اعتماد بنفس حقیقی میبر بنجل جایگزین یک معمولاً که بینیم می

الب است که یک رابطه خیلی مهم که بسیاری از مردم این پدیده را توجه به این مطلب خیلی ج

 که دارد وجود است، ناخودآگاه معمولاً که باور، این اغلب. است خدا با رابطه بندند، در آن بکار می

خدا »، «خدا برای من احساس تاسف خواهد کرد»ا برانگیزیم: خد در را خاصی های پاسخ توانیم می ما

 «خدا طرف من را خواهد گرفت.»، «خدا من را تنبیه خواهد کرد»، «خواهد کردبرای من تلافی 



وقتی که اعتماد بنفس کافی داریم، به جای غرور در درون خود احساس سپاس و تواضع درونی 

خواهیم داشت و نیازی نداریم که منیت خود را با تایید و تمجید دیگران تقویت کنیم. وقتی که سعی 

ران را متوقف کنیم، خواهیم دید که خود دوست داشتنی هستیم. آنگاه که از در جلب دوستی دیگ

تلاش برای دریافت تایید و تحسین دیگران توسط بازی دادن یا خشنود سازی آنها دست برداریم، 

دیگران به ما احترام خواهند گذاشت. کوچک کردن خود در قالب خودزدایی و مطیع و تابع بودن، 

 تا است، آنها غرور و منیت تغذیه طریق از دیگران دادن قرار تاثیر تحت برای تلاش از هایی همه نمونه

 تواضع. آوریم بدست را خواهیم می آنچه و نموده دریافت آنها از خوشایندی برخوردهای عوض در

، و البته «من شخص کوچکی هستم، لطفا با من اینطور رفتار کن»د که گوی می دیگران به فقط دروغین

 .داد خواهند انجام را کار همین درنگ نیز بی دیگران

همانطور که واضح است، تمام احساسات و رفتار بالا سعی در کنترل و تحت تاثیر قرار دادن طرف 

مقابل را دارند و در نهایت برای یک رابطه حقیقی مضر خواهند بود. تمام آنها اعتماد بنفس ما را تضعیف 

 در است ممکن اینکه با بنابراین،. داد خواهند قرار پذیری آسیب و ضعف موضع در را ما زیرا کنند، می

 با همواره غرور آن، بنیادی پذیری آسیب خاطر به کنیم، ظاهری پایداری و امنیت احساس غرور سطح

 با تا کرد خواهیم سعی کنیم، اه که احساس ناامنی میهرگ. است همراه تدافعی روحیه و احساس یک

 حتی که کوچک سوراخ یک برابر در همیشه غرور بادکنک. نماییم جبران راآن غرورمان کردن باد

 .باشد می پذیر آسیب کند ایجاد تواند می اخم یک یا گذرا و جزیی انتقاد یک



 

 بشری سازی شرطی

 دست از ترس: شوند در نهایت، تمام احساسات منفی اشکال مختلفی از ترس هستند و از آن ناشی می

 احساسات بیشتر چون. بقا و امنیت دادن دست از ترس یا دیگری یا خود بدست ارزش و اعتبار دادن

 فرافکنده خارج دنیای بر یا شده مهار یا سرکوب معمولاً دارند، خود همراه به منفی قضاوت منفی،

 و استرس مرتب افزایش باعث که هستند منفی هایی ی، همه فرایندفرافکن و مهار و سرکوب. شوند می

 . گردند می ما طاتارتبا افول

 ندارند، خبر ما احساسات ترین ما دوست داریم اینطور باور و وانمود کنیم که دیگران از درونی

ر د و هستیم، متصل هم به ششم حس و روانی عمیق سطوح در ما همه است؟ اینطور واقعاً آیا ولی

 خودآگاه طور به است مکنم. دارند آگاهی ما احساسات به[ ناخودآگاه طور حقیقت دیگران ]حداقل به

 احساسات ترین عمیق از آنها که داد خواهد نشان ما با دیگران برخورد و رفتار ولی باشیم، خبر بی آن از

 . دارند خبر خود به نسبت ما مواضع و

 چطور پرسیم برای مثال، فرض کنید که رفتار ما سر کار نمونه باشد. ولی با این حال از خود می

 مان رئیس یا کار درباره خود مخفی احساسات در باید آنرا جواب گرفت؟ ارتقاء نم جای به همکارم

 نیست؟ ما در آزردگی و انتقاد حسادت، احساس متوجه او که کنیم می فکر واقعاً آیا. کنیم جستجو

از احساسات درونی ما و افکاری که حول آن احساسات است خبر دارند  دیگران اینکه بر فرض معمولاً



 آنها ی ستی است. نوع افکاری که دیگران راجع به ما دارند، معمولاً با افکاری که ما دربارهفرض در

 دیگران با ما روابط در آنچه از بسیاری کنیم، درک را اصل این اگر. است متناسب و هماهنگ داریم

 و احساسات تمام و بودم او جای به من اگر»: بپرسیم خود از توانیم خواهیم فهمید. می را دهد می رخ

 نسبت را دیگری رفتار ی زمینه معمولاً سؤال این جواب «کردم؟ می رفتار چطور دانستم، می را افکارم

 .سازد می روشن ما به

 که باشیم داشته یاد قبل از اینکه شروع به جستجو بدنبال احساسات منفی درون خود کنیم، باید به

 آنها و اند شده القاء ما به که هستند هایی برنامه تنها نهاآ! نیستند ما درونی و حقیقی خودِ احساسات، این

 تا بالاترین از کسی، هر. نیست مستثنی آنها از کس هیچ. ایم برده ارث به خود بودن بشر خاطر به را

اشته است. حتی عده کمی که به بالاترین درجات اشراق و د زمانی یا دارد منیت خود در ترین، پایین

. اند رسیده تعالی به و نموده عبور آن از بالاخره تا اند داشته منیت خود در زمانی ندا بیداری نائل شده

[ رسیدگی آنها به و] مشاهده را خود احساسات بتوانیم اینکه برای . است بشری شرایط و وضعیت این

 .داریم نیاز قضاوت بدون و طرف یب موضع یک به کنیم،

 اینکه از قبل است، دادن رخ حال در چیزی چه مان روناول از همه باید بفهمیم که واقعاً در د

 جایگزین بالاتری احساس با آن کنیم، می رها را احساس یک که وقتی. بکنیم کاری آن برای بتوانیم

یک احساس در درون ما این است که بتوانیم  به کردن اقرار و تصدیق و شناخت از هدف تنها. گردد می

ه معنای این است که حاضر باشیم از یک احساس دست بکشیم، از طریق آنرا رها سازیم. تسلیم بودن ب



اجازه دادن به خودمان برای اینکه آن را بدون سعی در تغییر دادن صرفا تجربه نماییم. مقاومت در برابر 

 آن، چیزی است که آن را اصلاً درون ما نگاه داشته است.

ی در زندگی لازم هستند، ولی با مشاهده ممکن است با خود فکر کنیم که برخی از احساسات منف

 ما نیازهای کردن برآورده برای. است توهم یک تنها این و نیست اینگونه که دید توان می تر نزدیک

 . باشند می موثرتر و تر قوی بسیار بالاتر احساسات نیازهایمان،

کارهایی حاضریم انجام مثلاً بیایید از خود بپرسیم برای یک نفر که واقعاً او را دوست داریم چه 

دهیم؟ خواهیم دید که تقریباً حاضر به انجام هر کاری خواهیم بود. تقریباً حدی برای آنچه حاضریم 

م برای کسی انجام حاضری که کارهایی با کنید مقایسه آنرا حالا. ندارد وجود دهیم انجام عشق خاطر به

کن را انجام خواهیم داد. گرچه ممکن است دهیم که ما را مرعوب ساخته است. ما با کراهت حداقل مم

 همه حقیقت در آنها گیرند، می موقتی چیزی ظاهری طور به گاهی زورگویان و قلدران که برسد نظر به

و در حقیقت اصلاً یک پیروزی  است موقتی و سطحی آنها پیروزی نه؟ مگر اند، داده دست از را چیز

 نابودی باعث خود زورگویان و قلدران و چرخد ار مینیست، بلکه تنها ظاهری است. در نهایت روزگ

 رضایت و است بنجل و موقتی آوریم می بدست منفی احساسات طریق از آنچه. شد خواهند خویش

. کند تعریف ما از زور کنیم که به مجبور را نفر یک اینکه مانند. آورد نمی همراه به خود با واقعی

-برد شرایط هزینه. کنند برد احساس طرف دو هر آن رد که است موقعیتی نتیجه واقعی خوشحالی



 دیگران. را دیگری نه و زنیم می گول را خود نه ما عمق، در. است بنفس اعتماد کاهش و تنفر باخت،

 .فهمند می آنرا هستیم، آنان از برداری بهره دنبال به که وقتی

ف آن احساس بنگریم اگر در رها کردن یک احساس مشکل داریم، صرف اینکه به منظور و هد

 داشته مقابل طرف روی تاثیری چه است قرار ما نظر از چیست؟ آن هدف. کند کمک ما به تواند می

خرین آ این اگر خواهیم؟ می که است چیزی واقعاً این آیا بود؟ خواهد چه او احتمالی واکنش باشد؟

 آخرین این که است این واقعیت ؟کنیم صرف اینطور آنرا که خواستیم روز زندگی ما بود، آیا واقعاً می

زندگی کهنه ما که پر از کشمکش، نگرانی و ترس بود. این بهایی است که با  - است ما زندگی روز

 .ایم کرده پرداخت  چسبیدن به باورها و احساسات کهنه

 هستند مان درون های برنامه تمام از برخواسته که ای همانطور که از احساسات منفی سرکوب شده

 تر خوشحال و تر سبک. گردند می جایگزین بالاتری احساسات با خودکار طور به آنها کشیم، می دست

 مرور را بالاتر احساسات این اینجا در بدهید اجازه. همینطور نیز ما اطراف و دور های انسان و شویم می

 ارد.ببینیم که چه تاثیری روی طرف مقابل ما و احساس و رفتار او نسبت به ما د و کنیم

 

 احساسات مثبت

 و مزاح شوق، ،«توانم می»احساسات بالاتر همچون شهامت، اراده، اعتماد بنفس و اطمینان، ظرفیت، 

عالیت ف و موثر عملکرد: دارند احساسی عاطفی هدف یک خلاقیت و خود  به اتکاء شایستگی، شوخی،



ا ما باشند خواهد بود. به علاوه، و موفقیت.  واکنش دیگران همکاری، روحیه، احترام و میل به اینکه ب

 نگریم، می اینها به وقتی. دارند علاقه ما با مصاحبت به دهیم، چون اعتماد بنفس آنها را افزایش می

د راه احساسات بالاتر ما س که منفی احساسات کردن رها برای زیادی های بازپرداخت که بینیم می

را بی تلاش به اهدافمان و منظور و مقصدمان هستند در انتظار ماست. احساسات بالاتری که ما 

 .رسانند می

وقتی که در سطح قبول و پذیرش، سرور، گرمی، ملایمت، اعتماد، حقیقت درون و ایمان عمل 

 آرامش، هارمونی، لذت، عشق، شود می برآورده دیگران در که عاطفی های خواسته و اهداف کنیم، می

 سرور و شدن فهمیده احساس همراهی، رضایت، پذیرش، ما به نسبت آنها واکنش. است شراکت و فهم

 عامل متقابلی احساسات چنین که است واضح. گردانند . آنها به طور خودکار محبت ما را باز میاست

 زمینه چه باشد، می کند می مربوط مقابل طرف به را ما که ای زمینه هر در موفقیت جهت در بزرگی

 . روزه هر ساده برخوردهای حتی یا شخصی یا اجتماعی یا کاری

 

 اتصال و همبستگی

وقتی که احساس درونی ما آرامش، شفافیت، وقار، سکون، پذیرا بودن و صفا و سادگی است، این 

 و وحدت کمال، آزادی، احساس او به و گردد باعث افزایش سطح ضمیر و ادراک طرف مقابل نیز می

 از بخشی را ما و کرد خواهند ما به اتصال احساس ما اب خود رابطه در دیگران. دهد می بیشتر بودن یکی



ویت خود خواهند دانست و در سطحی عمیق ما را درک کرده و با ما احساس صمیمیت و همدلی ه

 قبول مورد و تر خواهند نمود. در نتیجه، آنها به دنبال حضور ما خواهند بود زیرا به آنها احساس کامل

 کنند، ر میفک ما به که وقتی. یابند می آگاهی شان حقیقی خود به ربیشت آنها. دهد می رضایت و بودن

 چنین در. بود خواهد ما حضور خاطر به گزاری سپاس و عشق ما به آنها واکنش. دارند بالاتری احساس

 چیزی ایم، نداشته نگاه منفی خود در چون. شوند می محقق تلاش بدون و خود به خود اهداف ای، رابطه

ه دفاع خود را در برابر ما کنار ک دهد می اجازه مقابل طرف به بودن باز این و نداریم نکرد مخفی برای

 بگذارد. چیزی از روی احساس گناه یا ترس پنهان نشده است و یک اتصال روانی آگاهانه وجود دارد.

 اقاتف زیادی نسبتاً  طور به شناسیم می پاتی تله نام به را آن که ای در این سطح است که پدیده

یم، میل به این نداریم که افکار یا احساسات هست دیگر طرف با کامل هارمونی در که وقتی. افتد می

 بدون آگاهی یک دهد، خود را محفوظ نگاه داریم. چون طرف دیگر نیز به طور مشابهی پاسخ می

 قبول گراندی و خود بودن بشر مورد در. دارد وجود گذرد می او احساس و فکر از آنچه مورد در تلاش

هارمونی هستیم، درصورتیکه یک واکنش گذرا از سوی  در دیگران با که وقتی. داریم کامل پذیرش و

 مقابل، در هم آنها که دانیم می. است طبیعی این که شویم می متوجه. کنیم می اغماض آن از ببینیم، آنها 

 شرایط و و کرده قبول را ما ریتبش و گیرند می ندیده را آن ولی اند، آگاه ما گذرای های آزردگی به

 بعضی در موقت آزردگی یک احتمال که دانند می شناسند، ا را به خوبی میم چون. کنند می درک را

 و محبت پر رابطه یک آنها با که کسانی. کرد خواهیم رها را آن که دانند می ولی دارد، وجود شرایط



 دانیم می سطحی، احساسات از صرفنظر. هستند حترا خویشتن و ما بودن بشر با داریم، پذیرش با همراه

 . مشترکیم جهان تمامی با و هم با هارمونی، و پذیرش عشق، با بودن راستا هم در که

 او با که باشد کسی حتماً نیست نیازی. شود برقرار تواند این درجه تماس و ارتباط با هر کسی می

 در تا کنیم می تجربه دوستان با رابطه در یشترب را آن اوقات از بسیاری. داریم صمیمی ی رابطه یک

 . است کمتر آن ی مخاطره کنیم انوادگی، زیرا احساس میخ روابط

 

 اثر احساسات مثبت

واضح است که درجات بالای ضمیر اثر عمیقی روی روابط ما خواهند داشت، زیرا یکی از قوانین ضمیر 

. حالت درونی ما به دنیای خارج و شود ب میهر چیزی به مثل و مانند خود جذو روان این است که 

 او روی باشیم، نزدیک کسی به فیزیکی نظر از اینکه بدون توانیم می حتی و شود دیگران متشعشع می

 مانند ما. کند می صادر فرکانس و ارتعاش یک خود از انرژی هر و دارند انرژی احساسات. بگذاریم اثر

ه اینکه ب بیشتر داریم، نگاه خود در کمتری منفی انرژی هرچه. مهستی انرژی گیرنده و فرستنده ایستگاه

 محبت و عشق هرچه. داشت خواهیم آگاهی اند دیگران چه چیزی در درون خود درباره ما نگاه داشته

 جایگزینی. یافت خواهیم محبت و عشق با شده گرفته بر در را خود بیشتر کنیم، صادر خود از بیشتری

ص بشود و شخ زندگی در زیادی معجزات وقوع باعث تواند می مثبت اساحس با منفی احساس یک

 . داد خواهند رخ بیشتر معجزات این دهد، همینطور که شخص به رها کردن ادامه می



 مرتب ما شادی و لذت. گشت خواهد تر تکلف بی و تر راحت زندگی سازیم، هرچه بیشتر رها می

. شود می کاسته مرتب لذت و شادی آوردن بدست برای خارج دنیای به ما نیاز از و یافت خواهد افزایش

 اکنون که آنچه تا نیستیم خارجی عوامل براه احتیاج و توقع ما نسبت به دیگران تقلیل یافته و دیگر چشم

 باعث دیگران که توهم این ما خاطر، همین به. بدهند ما به را آوریم بدست توانیم می خود درون از

نبال گرفتن از دیگران د به اینکه جای به دیگر. ساخت خواهیم رها را هستند ما ناراحتی یا خوشحالی

 جای به کرد، خواهند جستجو را ما با رابطه و همنشینی دیگران. هستیم آنها به بخشیدن دنبال باشیم، به

 . نمایند اجتناب ما از اینکه

وضیح دادن برای ت (Synchronicity) «همزمانی و هماهنگی»از عبارت  یونگکارل 

 صرفاً را آنها ما ذهن ولی دهند، ب و همزمان رخ میمناس موقع در «شانسی خوش با» که هایی پدیده

. شوند می تر معمول ما برای ها تجربه این کنیم، تسلیم بیشتر هرچه. است کرده استفاده بیند می اتفاقی

 استفاده کردن رها تکنیک از سال یک حدود برای که است رتبه عالی مدیر یک مورد در زیر مثال

 :بود کرده

نفر کارمند بودم. ما یک مرد جوان و با استعداد را برای  50من رئیس یک شرکت کوچک با 

 جای به. درآمد آب از ناپخته خیلی او ولی. بودیم گرفته نظر در شرکت های ریاست یکی از بخش

 بزرگ خود کاری، طلب به شروع اشد،ب قدرشناس دادیم قرار او اختیار در که موقعیتی خاطر به اینکه

یالی کرد.  او گفت که قصد دارد سرزده وارد جلسه بعدی هیات مدیره شده و خ کج کمی حتی و بینی



 شد می را هایش تهمت تمام گرچه. کند ایجاد اغتشاش اش گسیخته لجام های تهمت و ها کاری با طلب

 تنفر از پر تهدیدهایش با او روز چندین برای. سیدر می آوری دلهره تجربه نظر به این کرد، رد راحتی به

 حال در من باشد، ظهر از بعد یک ساعت بود قرار که مدیره هیات جلسه روز در. رسید ظر مین به

 او درباره کاملاً و کرده رها را عصبانیت این ناگهان. کردم می فکر او به عصبانیت با و بودم رانندگی

او عشق  سوی به توانستم و کرده او درون ی ترسیده کودک دیدن به شروع کار، این با. شدم تسلیم

 ساعتم به. شد جایگزین ای بفرستم. تمام نگرانی من ناپدید شده و به جای آن احساس محبت دلسوزانه

 به پیش دقیقه چند او که گفت من منشی رسیدم، شرکت به وقتی. بود ظهر از بعد 12:30 کردم، نگاه

. او در لحظه آخر است نموده کنسل را قضیه کل و برداشته دست خود قصد زا که گفت و آمد دفتر

نظرش را عوض کرده بود. از منشی  پرسیدم او چه ساعتی به دفتر آمد؟ منشی گفت که مخصوصا به 

 بود.  12:32خاطر اینکه جلسه هیات مدیران نزدیک بود، به ساعتش نگاه کرده بوده و ساعت 

 

 رها کردن توقعات

 خودکار طور به آنها دهیم، قرار می فشار تحت خواهیم ه دیگران را برای بدست آوردن آنچه میوقتی ک

 حتی. یافت خواهد افزایش مقاومت این بیاوریم، فشار بیشتر هرچه. کرد خواهند مقاومت آن برابر در

 درونی یرشپذ و قبول یک بدهند، انجام را ما درخواست و شده تسلیم بالاخره ترس، خاطر به آنها اگر

از سود آن خواهد بود[. این مقاومت در همه ما هست  بیش آن زیان نهایت در و] داشت نخواهد وجود



 ما ولی. باشیم داشته آگاهی آن به نسبت بخواهیم اگر توانیم می گیرد، و با اینکه ناخودآگاه صورت می

 .   گریزیم می آن از مختلف های بهانه و عذر با اغلب

این مسئله مواجه نشویم، یک راه این است که این دیدگاه را اتخاذ کنیم که مسئولیت برای اینکه با 

 خود احساس که است این دیگر راه. نیستیم مسئول آن ی ما تنها تلاش کردن است و در مورد نتیجه

. اریمبرد دیگران روی از را خود میل و توقع فشار نتیجه در و نماییم تسلیم را داریم انتظار آنچه درباره

در برابر ما باز و پذیرا باشند و حتی خود در جهت  تا داشت خواهند را لازم روانی فضای آنها آنگاه

 نتیجه مورد نظر ما عمل کنند.

 کردن رها تکنیک از استفاده به شروع خود طلاق ی یک مثال آن مردی بود که در میان برنامه

 فقط همسرش. شدند شدیدی ی مشاجره وارد مه با خواست می او که چیزی سر بر همسرش و او. نمود

 همسرش چه دیگر. شد تسلیم خود هدف مورد در مشاجره میان در هم او. گفت می« نه»و ا ی خواسته به

 آنرا خود ذهن در او اینکه محض به. نبود ای مسئله او برای صورت هر در نه، یا کرد می موافقت او با

رد ک پیشنهاد بلکه کرد، موافقت او خواست با تنها نه و تهبرگش او سوی به ناگهان همسرش کرد، رها

 کرد که خود آن چیز را بسته بندی کرده و پست کند.

. دهد می نشان ها این یک راه بسیار ساده ولی زیبا و عملی را برای تصریح و شفاف سازی رابطه

 چه خود درون که کنید دقت این به همه از اول برید، می سر به خاص شرایط یک در کسی با اگر

نید که او به افکار و احساسات شما واقف است. آنگاه خود ک فرض اینطور. دارید وی درباره احساسی



 احتمالاً . دادید می نشان العملی عکس چه بودید او جای را جای او بگذارید و ببینید که اگر شما به

 است این هدف. داشتید بودید او یجا به اگر شما خودِ که است واکنشی همان او رفتار که دید خواهید

احساسی مثبت راجع به این -ا رها سازید تا جایی که به یک فضای فکریر احساسات آن تمام که

شخص برسید. وقتی که به فضای مثبتی رسیدید، ببینید که اکنون اگر خود جای او بودید و این 

 تغییر اثر در او رفتار که  دارد یادز احتمال. دادید می پاسخ آن به چگونه دانستید، احساسات را می

شما همانطور که توقع دارید تغییر نماید. این ممکن است با یک تاخیر زمانی اتفاق  افکار و احساسات

بیافتد، ولی اگر منتظر بمانید به احتمال زیاد رخ خواهد داد. حتی اگر هم رفتار او تغییر نکند، شما دیگر 

و انرژی منفی نخواهید داشت. گاهی ممکن است که بازپرداخت  درباره آن شرایط در خود عصبانیت

 یکی این من به جهان» که بگوییم توانیم تغییر احساسی خود را در زمانی که انتظار داریم نبینیم، ولی می

 عمل پاسخ گاهی که بدانیم که است درون بزرگی از بخشی و نشان این حقیقت در. «است مقروض را

 .نشود ظاهر[ داریم انتظار که شکلی و زمان در] است ممکن ما خوب

 همان با» یا «کارما قانون» عنوان به ها تاثیری که افکار و احساسات ما دارند، در ادبیات و نوشته

 شده خوانده «کند می برداشت را خود کاشته هرکس» یا «گیری می پس دست همان از بدهی که دست

ین ا متوجه ،[خارج دنیای در آنها اثر بروز و احساسات و رافکا بین] زمانی تاخیر خاطر به اغلب. است

  دلار قرض گرفت ولی آن را پس نداد. برای یک 200قانون نیستیم. به عنوان مثال یک بار کسی از من 

 نظر از او دیدن زیرا ورزیدم، می اجتناب او با شدن روبرو از و بودم آزرده او به نسبت دلم در سال



 تر را بغرنج احساس این آزردگی این خاطر به من گناه احساس و کرد، یم معذب را من احساسی

 که است کسی بیند می ضرر آزردگی این از که کسی تنها که شد مسلم برایم اینکه از بعد. ساخت می

 آن در. کنم رها آنرا که شدم حاضر است، من آرامش سلب آن فایده تنها و داشته نگاه دل در را آن

دلار را به  200بخشیدم و  را او هم من و بود شده ساده نسبت به آزردگی این ساختن رها دیگر موقع،

عنوان وام بلاعوضی که به یک شخص نیازمند داده بودم در نظر گرفتم. بعد از چند ماه به طور غیر 

من نگران پولی که از تو قرض گرفته بودم » :گفت مقدمه بدون او. برخوردم شخص آن به ای منتظره

 وام من بدون اینکه حتی دیگر آنرا بخواهم پس داده شد.«. دلارت 200. بیا این هم هستم

 خواهیم می آنچه دریافت راه آنها، نشدن برآورده خاطر ما با توقعات خود از دیگران، یا آزردگی به

 شرایط یک در است قرار که هنگامی دیگران، از خود انتظارات و توقعات کردن تسلیم. کنیم می سد را

اری از احساسات، در حقیقت یک تلاش مخفی بسی. است موثر و مفید خیلی بگیریم، قرار آنها با خاص

 مواجه آنها ناخودآگاه مقاومت با طبیعتاً که است، آنها بر ما ی برای کنترل کردن دیگران و تحمیل اراده

 . شد خواهد

 ممکن ی عشق، بهترین نتیجه راه تسهیل رسیدن به رضایت و خشنودی در یک رابطه این است که با

برد است. باید -که شرایط به نفع هر دو طرف است و رابطه، یک رابطه برد شویم مطمئن. کنیم تصور را

 که بفهمیم توانیم همه احساسات منفی را رها کنیم و تنها این تصویر را در ذهن نگاه داریم. وقتی می

 ما برای شکل هر به ندهد، یا بدهد رخ نظرمان مورد اتفاق چه کنیم احساس که هستیم تسلیم واقعاً



نیست. بنابراین تسلیم بودن به معنای منفعل و مطیع بودن نیست، بلکه به معنای فعال بودن به  ای مسئله

 شکلی مثبت است.

وقتی که تسلیم هستیم، دیگر فشار زمان روی ما نیست. استیصال، نتیجه خواستن یک چیز همین 

یبایی یک نتیجه جانبی شک. بیافتد اتفاق خود طبیعی زمان در چیز آن بگذاریم هآنک جای الان است، به

 داشته توجه. بیاییم کنار براحتی صبور های انسان با توانیم می همیشه که دانیم رها ساختن است. ما می

 . آورد خواهند بدست را خواهند می آنچه نهایت در همیشه صبور های انسان که باشید

اگر توقع و انتظار خود  کنیم در برابر رها کردن انتظارات، این است که فکر می یک علت مقاومت

 ادامه کردن وارد فشار به اگر که ترسیم می. کرد نخواهیم دریافت را خواهیم را رها کنیم، آنچه می

 در. است آنها خواستن چیزها، آوردن بدست راه که است این ذهن تصور. بدهیم دست از آنرا ندهیم،

 حاصل اتفاقات، که یابیم درمی معمولاً دهیم، قرار بررسی مورد را خاص وضعیت یک اگر عواق

 نتیجه کنیم می دریافت آنچه. باشند می ما نیت و قصد اساس بر ما های انتخاب و هستند ما تصمیمات

 خواستن فشار که وقتی. خواهیم می چه اینکه ی نتیجه نه هستند، ما ناخودآگاه یا آگاهانه های انتخاب

 خواهیم اتخاذ را تری عاقلانه های تصمیمات و انتخاب و گردد می تر شفاف ما درون کنیم، می تسلیم را

 . کرد

 را رویدادها و اتفاقات بتوانیم که است این به وابسته ما خوشحالی و شادی که کنیم ما تصور می 

 حاصل ما های نگرانی و ها یآشفتگ ولی. گردد می نگرانی و آشفتگی باعث تفکر این و کنیم کنترل



 رنگ بی و خنثی چیزهایی خود خودی به ها واقعیت. باشند می ها واقعیت درباره ما احساسات و افکار

 با ما برخورد ی نحوه خاطر به بخشیم می[ مان احساسات کردن کنترل در] آنها به ما که قدرتی. هستند

 ایم، کرده گیر احساس یک در اگر. است مان احساسات کلی سطح و آنها پذیرش عدم یا پذیرش و آنها

 را چیزی احساس آن که کنیم خاطر این است که هنوز مخفیانه ]و شاید ناخودآگاه[ فکر می به معمولاً

 .دارد ای فایده و کند می فراهم ما برای

 

 رابطه جنسی

ردم خود را از امروزه به خاطر آزادی نسبی در ارتباطات و مطالب گوناگون مربوط به سکس، بیشتر م

 حالی در دارد، رفتاری و فکری حالت بیشتر اول درجه در آزادی این. دانند این نظر باز و غیر سنتی می

است. تمام  موجود افراد اکثر در حسی و تجربی و احساسی های محدودیت از زیادی حجم هنوز که

 همه مانند نیز جنسی ارتباط ی تجربه بنابراین گیرند، می صورت روان و ضمیر بستر در بشری های تجربه

      . است مرتبط ما درونی آزادی و بیداری و آگاهی کلی سطح به ما های تجربه

ن زمینه ای در ما محدودیت ی هرچه بیشتر احساسات خود را در اینباره رها و واگذار کنیم، درجه

 نماییم،  تسلیم کاملاً نسیج ارتباط و سکس درباره را خود احساسات ما که وقتی. گردد بیشتر روشن می

 اینباره در زنی. باشیم  کرده اضافه سومی بعد بوده بعدی دو تاکنون که ای تجربه به که است این مانند



هم اضافه  ویولن سلی اکنون به آن ول شنیدم، می را ویلون صدای فقط قبلاً که است این مثل»: گفت می

 «.است تر جامع و تر ن بسیار کاملشده و سپس فلوت و چیزهای دیگر. اکنون تجربه م

 مردم، بیشتر برای. دهد می تغییر نیز را ما های رها کردن، اضافه بر افزایش لذت عاطفی، حس

دن مربوط است. وقتی ب از قسمت یک فیزیکی حس به بیشتر جنسی، لذت و تهییج مردان، خصوص به

 کل به و کرده انبساط به شروع او بدن در نیز جنسی ارضاء و لذت منطقه گردد، که کسی آزادتر می

 بعد معمولاً. یابد می گسترش بدن تمامی نهایت در و دستان، و پاها شکم، زیر منطقه خاصره، لگن ناحیه

 ای اند ولی ناگهان به طور غیر منتظرهم می ثابت بدن در جنسی لذت گستره مدتی برای مرحله، این از

. شود می ارضاء نیز او نزدیک و اطراف فضای بلکه شخص، دنب تنها نه گویی. یابد می بسط بدن ورای به

 گسترش نهایت بی به که رسید خواهد نظر به و نداشته وجود جنسی ارضاء شدت برای محدودیتی نهایتاً

 ست. نی متمرکز خاص ناحیه یک در تنها و یافته

تنها به معنی از این طریق، شهوت جنبه کنترل و وسواسی خود را از دست خواهد داد. آزادی، 

 وقتی. باشد می نیز شدن ارضاء یا جنسی ارتباط به نیاز عدم در آزادی بلکه نیست، روی آزادی در زیاده

 مان ت در تجربهخلاقی و آگاهی باعث این. کند نمی کنترل را ما جنسی نیاز دیگر هستیم، تسلیم که

 اجازه شهوت، تسلط از بودن ادآز. نیست متمرکز شدن ارضاء روی تنها دیگر ما فکر زیرا گردد، می

نام گذاری ( Tantric Sex) «سکس تانترا»که در کتب عرفانی  باشد چیزی جنسی تجربه  که دهد می

شده است. بسیاری از افراد کنجکاو در غرب کمی درباره آن مطالعه کرده و شاید هم کمی آنرا امتحان 



 آزادی تا شود می منجر کردن سرکوب به یشترب آنها روش زیرا نمایند می رها آنرا زود ولی کنند، می

 . بیشتر

 تغییر این. گردد می ما محرک شدن، ارضاء به میل جای به عشق، بیشتر شویم، هرچه آزادتر می

 رابطه طبیعت در ای فیزیکی به لذت و شادی مشترک و متقابل، تغییر عمده عطش و هوس از محرک

 بیشتری آوایی هم و انطباق. گردد می تر جامع و تر شبخ لذت جنسی رابطه. آورد می بوجود ما جنسی

 یکدیگر جنسی جویی لذت و بازی عشق سبک با بیشتری گامی هم و مقابل طرف جنسی احساس با

 :دادند شرح اینطور آنرا زوج یک. آمد خواهد بوجود

 

 در که دیمبو فضایی ما گویی. بودیم داد می انجام مان مانند این بود که ما تنها شاهد آنچه بدن

 دیگر طرف داشت، خاص میل یا فانتزی یک ما از یکی اینکه محض به. داد می رخ چیز همه آن

 ارتباط یک اینکه مانند. شد می عمل وارد آن ارضاء برای کردن فکر بدون و خودکار طور به

 نگرانی و داشت وجود ها بین ما بود. یک تصدیق و قبول احساس درونی درباره فانتزی روانی

رها شده بود. بر تعداد و تنوع  داد، خواهد نشان واکنش آن به چگونه مقابل طرف اینکه ربارهد

 اکنون ولی خوابیدیم، می هم با ها یکشنبه و ها ارتباط جنسی ما نیز افزوده گشت. قبلاً فقط شنبه

. تداف نمی اتفاق ها هفته برای هم گاهی و افتد در روزهای  متعدد پشت سر هم اتفاق می گاهی

 بهتر قبلی از شدنی ارضا هر. شود مرتب بهتر هم می که است این عجیب و است جدید همیشه



 در هم شدن ارضاء اگر حتی که است بخش لذت اینقدر ما بازی عشق عمل خود ولی است،

 ارضاء و آزادیبخش خود کنیم . زمانی که در آغوش یکدیگر صرف مینیست مهم نباشد کار

 ز نتیجه نهایی آن.     نظر ا صرف است، کننده

 

 :گفت مرد دیگری می

     

 اعتیاد حالت واقعاً. کرد من قبل از این متوجه نبودم که تا چه حد سکس روابط من را کنترل می

برای سکس از دست ندهم. ولی الان دیگر  را فرصتی هیچ که بودم مراقب همیشه. داشت نیاز و

د عالی است، وقتی هم که اتفاق نیافتد اصلا به آن یک الگوی ثابت ندارم. وقتی که اتفاق بیافت

 ولی. شنیدم می رد جواب ها خانم از اوقات اکثر و بود فکرم در همیشه قبلاً. کنم فکر هم نمی

 اگر یا کنند یا زنها خودشان پیشنهاد می اکنون ولی است جالب. دهم نمی اهمیتی دیگر اکنون

 و کنم استفاده شخصی لذت برای تنها آنها از واستمخ می قبلاً. کنند می قبول کنم پیشنهاد من

 دل در آنها برای زیادی عطوفت و محبت اکنون ولی. فهمیدند می آنرا غریزی طور به هم آنها

قایل هستم، حتی اگر برخورد فقط  اهمیت مقابل طرف خوبی و خوشحالی برای واقعاً. دارم

 .     بگویم دروغ کسی به نیست زینیا دیگر که است تر برای یک دفعه باشد. چقدر راحت

 



از مثال بالا روشن است که در اینجا شاهد یک تغییر ضمیر و ادراک، از دیدگاهی که حول محور 

اه باشیم و تمرکز ما تنها روی خودخو اگر. باشیم فقدان است به دیدگاهی که حول محور وفور است می

 و استیصال و خشم معرض در[ نکنیم ریافتد را خواهیم دریافت لذت خودمان باشد، ]اگر آنچه می

 دهند می ما به دیگران آنچه بیشتر باشد، بیشتر ما در محبت و عشق هرچه ولی. بود خواهیم محرومیت

 دریافت و ابراز های فرصت و ایم رفته شدهگ دربر عشق با همواره که کنیم می کشف و کرده دریافت را

 میان در من با را خود تجربه این که بود زنی مورد این. ددار وجود ما اطراف در وفور به همیشه عشق

 :گذاشت

 

 و بودم کرده رد را خود زندگی، تمام در. رسیدم نمی نظر من همیشه چاق بودم و چندان زیبا به

. بودم متنفر آنها از و ورزیدم جذاب بودند خیلی حسادت می و زیبا که زنانی به. نداشتم قبول

 خود به ترحم احساس از پر من. کردند می اجتناب من از زیرا شدم تنفرم هم مردها از تدریج به

 جوان که دیگری مریض های زن به او دیدم که وقتی ولی کردم مراجعه هم روانپزشک به. بودم

 مختلف های به من، دیگر آنرا ادامه ندادم. من از روش تا کند می توجه بیشتر هستند زیبا و

. کنم غلبه افسردگی و خود به ترحم احساس بر توانستم اقلحد و کردم استفاده یاری خود

 در و دادند نمی نشان کشش و توجه من به مردها هم هنوز ولی. کنم پیدا بهتری شغل توانستم

 .نداشتم موفقیتی جنسی و رمانتیک رابطه زمینه

 



ک رابطه نزدیک او بالاخره با استفاده از روش رها کردن با تمام احساسات منفی که درباره خود و ی

 را آنها و بیایند بالا یک به یک اش با جنس مخالف داشت برخورد نمود. اجازه داد که احساسات منفی

خویش، ترس از رد شدن  کردن ابراز از ترس دیگران، قبول و توجه به نیاز مانند احساساتی او. نمود رها

رد را  رها ساخت. در عمق درون او این شنیدن، و حتی ترس از اینکه عمیقاً مورد عشق قرار بگی« نه»و 

ولی « من لایق دوست داشتن نیستم، چه کسی ممکن است من را دوست داشته باشد؟»احساس بود که 

ظرف یک هفته بعد از رها کردن این احساسات، مردی او را به قرار ملاقات دعوت کرد. او تعریف 

 کرد:

 

 هم با را خوبی خیلی وقت ما. دادم دست از را اشتهایم حتی که بودم زده من آنقدر هیجان

 عشق و محبت دریافت دنبال به اینکه جای به اکنون من. دیدم را آن راز ناگهان و گذراندیم

من تغییر یافت. به جای اینکه  زندگی تمام کشف این با. بودم آن بخشیدن و ابراز حال در باشم،

 خود که دارم را آن قدرت که دانم یمستاصل و نیازمند دریافت محبت و توجه باشم، اکنون م

 عشق و محبت تشنه و تنها مردانِ تمام شوم، می اتاق یک وارد که وقتی. بدهم دیگران به را آن

 فکر چطور دانم می و رسند یم نظر به رسیدم می نظر به قبلا من که همانطور آنها. بینم می را

 دهم می قرار آنها جای را خود من. نمایم زابرا چگونه را خود و بگویم چه آنها به باید و کنند می

 دادم، می فراری خود از را آنها قبلاً. شود می آب آنها قلب[ کار این با] چطور که کنم می نگاه و



 از که کنم ود. ولی الان احساس میب من مشکل این و بودم توجه و محبت محتاج خیلی زیرا

. گذارم می اشتراک به دیگران با را ام رفتهگ یاد آنچه و احساسم این و هستم سیر احساسی نظر

 خوردن غذا فرصت زحمت به که است شده بخش فرح و خوشایند آنقدر من اجتماعی روابط

ون اینکه حتی رژیم بد ام، کرده کم وزن کیلوگرم 16 حدود سال  یک ظرف در و کنم می پیدا

 است این خاطر به کنم فکر. ام داده دست از را حد از بیش خوردن به ام علاقه سادگی بگیرم. به

 بودن  تازه خاطر به من شاید. شوم می اقناع است دار معنی واقعاً برایم که شکلی به اکنون که

همسر آینده خود را  که کشید نخواهد طول خیلی کنم فکر ولی هستم، زده هیجان ها این تمام

 پیدا خواهم کرد. در حال حاضر یک مرد هست که مورد نظر من است. 

 

 همانطور. شود می منعکس ما جنسی ارتباط در ما بیداری و ضمیر کلی حالت بینیم، همانطور که می

 حال این با ولی یابد، می گسترش نیز ما زندگی جنبه این سازیم، می رها را محدودیت و ترس ما که

 ها یتمحدود و اجباری های زمه شادی و خوشحالی ما نیست. آزادی و خلاقیت، جایگزین واکنشلا

. شود می ما آگاهی سطح افزایش و خویش بیشتر هرچه ابراز برای دیگر وسیله یک هم سکس. گردد می

 ما سابق خودخواهانه محرکات جایگزین کلام، به نیاز بدون یکدیگر درک و همدلی و صمیمیت لذت

 که وقتی. گفت زن این که است همان آن راز. گردد ه لذت صرف فیزیکی و ارضاء منیت ما بود میک



 خود به خود طور به ما خود نیازهای تمام باشیم، دادن و بخشیدن دنبال به گرفتن، در سعی جای به ما

 . شد خواهد ارضاء

  



 فصل نوزدهم: موفقیت و اهداف شغلی 

 ها احساسات و توانایی

ه های ماست. ولی چ ها و شکست افکار تعیین کننده میزان شکوفایی استعدادها و همچنین موفقیت

 احساسات این دیدیم، که همانطور دهد؟ می قرار تاثیر تحت را آنها و بخشد چیزی به افکار جهت می

د کلی احساسات،. دهد می شکل را هایمان شکست یا ها موفقیت که کنند می ایجاد را افکاری که هستند

 .     باشد می ها گسترش یا محدود شدن استعدادها و توانایی

. داریم خوبی های مسائلی که به دنیای خارج مربوط است، آگاهی و آموزشمعمولاً در مورد  ما

 چون. باشیم می کافی تعلیم و آگاهی فاقد مان احساسات و درون دنیای مورد در اوقات از خیلی ولی

 مهم کنند، می تعیین را نتیجه داریم هند و افکاری که در ذهن نگاه مید می جهت افکار به احساسات

 در مان احساسات تا سازیم روشن را هایمان توانایی سازی آزاد و خود  احساسات بین رابطه که است

 .باشند ما موفقیت جهت

برای اینکه آنچه در توضیح مقیاس و درجات روان و ضمیر برشمردیم را ساده و خلاصه کنیم، 

 نتیجه آنها از که یافکار البته. کنیم تقسیم منفی و مثبت احساسات به موقت طور به را آنها توانیم می

 .بود خواهند منفی یا مثبت خود نوبه به هم شوند می

 



 احساسات منفی در رابطه با کار

احساسات منفی راجع به کار و حرفه خویش همواره ناخوشایند هستند و صرفنظر از شرایط و ریشه 

 ما که آیند می بوجود وقتی منفی احساسات. گردند می «توانم نمی»و نوع مشکل، باعث ایجاد تفکر 

 حاصل واکنش. باشیم نداشته دوست را هستیم روبرو آن با یا کنیم می فکر شنویم، می بینیم، می آنچه

د. روش معمول ده می نشان را خود نگرانی و حزن عصبانیت، شکل به معمولاً نداشتن، دوست این از

 کنیم ه همین علت تصور میدر برخورد با این احساسات ناخوشایند عموماً سرکوب کردن آنها است. ب

 داریم سعی که است این اشتباه این علت. باشند می ما تفکر و ذهنیت از ای پاره احساسات این که

ر، سرکوب کردن دیگ طرف از. کنیم حل و پردازش خود ذهن و تفکر با را نداشتن دوست احساس

 نشان را خود دهنده آزار و نفیم افکار شکل به دوباره آنها و برد این احساسات آنها را از بین نمی

 اتفاق یا شرایط آن از ما برداشت و واکنش بلکه نیست، منفی خاص اتفاق یا شرایط یک. داد خواهند

ار گرفته و رها گشتند، شرایط قر تصدیق مورد منفی احساسات که وقتی. باشد منفی تواند می که است

 . یابد تغییر کنترل قابل التح به غیرممکن حالت از و یافته بهبود بسرعت تواند می

. است حسادت گیرد، می را شغلی پیشرفت جلوی که ای منفی احساسات ترین یکی از معمول

منی درونی بوجود ناا احساس ما در گیرد، می پیشی ما از کسی وقتی که است این حسادت زیرین فرایند

 موفقیت این بلکه. کنیم تحساد احساس دیگری موفقیت دیدن صرف به ما که نیست اینطور. آید می

 باید که آنطور من شاید»: نظیر افکاری و احساسات انگیزد، می بر را بودن ناکافی و کمتر احساس ما در



ران به اندازه کافی متوجه و قدردان دیگ شاید» یا «نیستم توانا کافی اندازه به شاید» یا «نیستم موفق

 .«نیستند من های تلاش و ها توانایی

 ناخودآگاه و آورد ناک است، زیرا در ما احساس ناکافی و کمتر بودن را بوجود میحسادت درد

 این. شد خواهیم آزرده اند شده ما در احساس این باعث خود موفقیت با که اشخاصی یا شخص از

 دیگران تمجید و تایید دریافت برای ناپذیر  نیت باعث ایجاد نیازی سیریام عدم احساس و آزردگی

 آنچه دادن فراری باعث ما نیاز و عطش نفس زیرا یافت، نخواهیم دست نیز آن به البته هک گردد، می

 . شد خواهد هستیم آن بدنبال

ن احساس نارضایتی کارما به نسبت ای فزاینده طور به یابد، همینطور که این چرخه معیوب ادامه می

 است ممکن «.هستند من علیه بر همه» که گردد می ذهنیت این ایجاد باعث تدریج به این گاهی. کنیم می

 خود احساس این از که کنیم سعی الکل یا خواب یا پرخوری یا تلویزیون به آوردن پناه با روز پایان در

 . کنیم فرار

راه خروج از این چرخه حسادت و نارضایتی چیست؟ همانطور که قبلاً گفتیم، راه حل این است 

 و ها دت، ذهن ما همواره درگیر دیگران و ارزیابی موفقیتکه به درون خود بازگردیم. در اثر حسا

 خود نگرش این برای فرد که ای هزینه از مثال یک. کنیم می مقایسه خود با را آنها و است هایشان داشته

( به نمایش در آمده بود. در این فیلم، Chariots of Fire« )شآت های ارابه» فیلم در پردازد می

حین دویدن برای یک لحظه به عقب نگریست تا ببیند حریفانش نسبت به او در دونده اول مسابقه در 



چه موقعیتی قرار دارند. این باعث شد که او کسری از ثانیه را از دست بدهد و این برایش به قیمت 

 و داد باخت مسابقه تمام شد. در مقابل، مرد دیگری که مسابقه را برد از روی عشق به دویدن مسابقه می

 را دیگران با خود کردن مقایسه قصد اینکه بدون کند، عرضه را خود راندمان بهترین داشت سعی تنها

 . باشد داشته

ه مشاهد را گیرند می را ما موفقیت جلوی که زیرینی احساسات نگریم، وقتی به درون خود می

 آیا. دیگران ینتحس و تایید به میل و کفایتی بی و ناامنی احساس خود، به تردید رقابت،: کنیم می

 تصدیق و شناخته خود درون را احساسات این که وقتی بیندازیم؟ نگاهی احساسات این به حاضریم

لیه کرده و مانع تخ را ما انرژی آنها. کنند می کار ما برعلیه آنها که شد خواهد روشن ما برای کردیم،

 هستیم آن دنبال به که تحسینی و تایید همان خود، به تردید احساس. گردند موفقیت ما در زندگی می

 حاضر دیدیم، خود موفقیت و شادی روی بر را منفی احساسات عواقب که وقتی. راند خواهد ما از را

را رها کنیم. مثلاً حاضر خواهیم  کردیم می دریافت آنها از که هایی بازپرداخت و آنها که شد خواهیم

 گرفتیم می خویش موفقیت عدم خاطر گران، بهبود که رضایت سطحی و بنجلی که از مقصر دانستن دی

 و درد و شکایات برابر در دیگران که ترحمی و همدردی که شد خواهیم حاضر یا سازیم، رها را

 سازیم، منی و کمتر بودن خود را آزاد میناا احساس که وقتی. کنیم رها را دادند می ما به هایمان دل

 آتش های ارابه فیلم در دو مسابقه برنده مانند ما. گردد می ناپدید ما در نیز حسادت که دید خواهیم

 از و[ دیگران از گرفتن پیشی خاطر به نه] بود خواهد ما علاقه و عشق خاطر به کنیم می آنچه. شویم می



 موفقیت راه در کردن صرف برای پایانی یم شد و انرژی بیخواه خوشحال دیگران و خود موفقیت

 .داشت خواهیم

 

 ت در رابطه با کاراحساسات مثب

این همیشه شامل احساسات خوشایند و دلپذیر خواهد بود، مانند سرور، شادی و احساس امنیت. 

این احساسات، محرک افکار و فرایندهای ذهنی خواهند شد که صرفنظر از شرایط و موانع ظاهری، 

 . آورد می بوجود را «توانم می»تفکر 

، احساسات مثبت به طور طبیعی و خودکار در جریان وقتی که احساسات منفی در صحنه نباشند

خواهند بود. برای بدست آوردن احساسات مثبت لازم نیست کاری انجام شده یا چیزی کسب شود، 

بلکه آنها بخشی از حالت طبیعی خود ما هستند. این حالت مثبت همواره اینجا و در درون ماست، ولی 

 رفتند، کنار ابرها که وقتی. اند هستند که روی آن را پوشاندهاین تنها احساسات منفی و سرکوب شده ما 

 منابع و ها ظرفیت استعدادها، خلاقیت، قدرت ها، توانایی شدن آزاد. درخشد می قدرت با خورشید نور

 را خود ها منفی رفتن بین از و شدن رها با که باشد ت ذهنی ما میمثب حالت خودکار نتیجه ما درونی

 های ایده از پایانی بی جریان تا کند می باز خلاقانه الهامات برای را راه ها منفی کردن رها. دهد می نشان

 محبوبیت که بود موفق بسیار موزیکال نمایش یک کننده تهیه آن مثال. بیاید بوجود ما در خلاق

 های نهنمو. دانست می تسلیم روش از استفاده با اش خود را مدیون رها ساختن احساسات منفی نمایشنامه



 رها و تصدیق و شناسایی با که دید سازان موسیقی و هنرمندان ها، نویسنده در توان می را دیگری بسیار

 ای منتظره غیر های جهش و ناگهانی الهامات به خویش، گر محدود و منفی باورهای و احساسات ساختن

 متوجه که دید توان می حققانم و دانشمندان در را مشابهی گزارشات. اند یافته دست خود کار زمینه در

 نبوغ و خلاقیت انرژی میدان گویی. «دانند می» را مناسب فرمول یا مسئله جواب ناگهان  که اند شده

 بزنیم تا بتواند خود را به ما بنمایاند.  کنار را  منفی ی تیره ابرهای تا باشد می ما منتظر و اینجا همیشه

 

 گیری احساسات و فرایند تصمیم

 روح، بی و خنثی: کنیم بندی دسته اصلی سطح سه به را بیداری و ضمیر سطوح درجات یمتوان می

 و خنثی یعنی سطح، اولین. هستند مربوط گیری تصمیم فرایند به سطح و حالت سه این. آرام و پرانرژی

 احساسات این طبیعت. است مردگی ، منعکس کننده سطوح احساسی ترس، حزن و روانبودن روح بی

 افکار سوی به مان پیرامون دنیای از را ما توجه پیوسته و کرده تداخل ما فکر و تمرکز در که تاس این

ر ب متناوب تمرکز این. است «توانم نمی» و «دانم نمی» و تردید از پر اکثراً که کند، می جلب خودمان

 و مشاهده در را ما توانایی زند، می چرخ خود در ای فایده بی و پایان روی افکار خویش، که به طرز بی

 . نمود خواهد سلب رویمان پیش شرایط به مربوط امکانات و ابعاد تمامی درک

تا وقتی که این افکار و احساسات منفی در جریان هستند، رسیدن به هرتصمیم ]روشن و درستی[ 

. فکنیما می تعویق به کنیم پیدا بهتری احساس که وقتی تا را خود گیری سخت خواهد بود. گاهی تصمیم



 متاسفانه. کرد خواهد بهتر را وضعیت کنیم می تصور که بگیریم تصمیمی کنیم می سعی دیگر، مواقع در

مان ز یک در ما احساسی حالت اساس بر زیرا داشت، نخواهند مدت طولانی اعتبار تصمیماتی چنین

. داشت خواهد تغییر به ازنی متعاقباً به نیز تصمیم آن احساسی، حالت این تغییر با و اند خاص گرفته شده

 و انجامید خواهد گیجی و بودن مزاج دمدمی تردید، درونی، اطمینان و امنیت عدم احساس به این

 به اگر» شود یوتر گفته میکامپ مهندسی زبان در. داد خواهند دست از ما به را خود اطمینان اطرافیان،

 ورودی» منفی احساسات اینجا در. «کنی می دریافت آشغال خروجی بدهی، آشغال ورودی کامپیوتر

 .  هستند «آشغال خروجی» شود می گرفته آنها نتیجه در که تصمیماتی و «آشغال

نامیم.  می «انرژی پر» حالت را است، بالاتر روح حالت و درجه دوم، که از حالت خنثی و بی

 احساسات این. ندباش احساسات زیرین و بنیادی در این حالت، میل شدید و آرزو، خشم و غرور می

 و افکار کنار در سطح این در زیرا کنند، می تداخل ما تمرکز و تفکر در قبل حالت احساسات از کمتر

و « انجام دهنده»ادِ افر مشخصه این. یابند می راه ما درون به  هم مثبت افکار گاهی منفی، احساسات

 خواهد نامنظم و بینی پیش قابل غیر انراندم شوند، است. گرچه در این سطح کارها انجام می« برش دار»

 منفی احساساتی ما محرک. هستند یکدیگر با ترکیب در مثبت و منفی احساسات و افکار زیرا بود،

 و استیصال یا هوس روی از ها ریگی تصمیم گاهی و بود خواهد خویشتن اثبات و طمع و آرزو همچون

 . شد خواهند گرفته انفعالی یا وسواسی شکل به



ین سطح ضمیر و بیداری، محرک اصلی نفع شخصی است. به همین خاطر بسیاری از تصمیمات در ا

باخت -برد، بر اساس تفکر برد-در دراز مدت قابل امتداد و ادامه نخواهند بود، زیرا به جای تفکر برد

 تندهس تاثیر تحت که دیگری افراد احساس و بهروزی برد،-برد تصمیم یک در آن جای ند. بها بنا شده

 .شود می گرفته نظر در نیز

 سطح این در افراد، محرک که گوییم با استفاده از زبان توصیفی مراکز انرژی بدن، به اصطلاح می

. یعنی محرک و آرزوی باشد ( یا چاکرای سوم میSolar Plexus)  آنها خورشیدی عصبی شبکه

در درجه اول حول محور منافعشان  آنها سلطه بر دنیای اطراف است. از آنجاییکه، تصمیمات این گروه

 کلی طور به و مردم بقیه برای احتمالی نفع هر و باشد است، موفقیت آنها محدود به نفع شخصی می

 .است اهمیت کم و ثانوی مطلقاً جهان،

سومین و بالاترین سطح، حالت آرامش است که بر اساس احساسات روحیه و شهامت، قبول و 

احساسات کاملاً مثبت بوده و به طور طبیعی مزاحم افکار و ذهنیت ما  پذیرش و عشق است. چون این

نیستند، به ما اجازه خواهند داد که به طور کامل روی شرایط پیش رو تمرکز کرده و تمام جزئیات 

 الهام ما درون به هایی مربوطه را مشاهده و ارزیابی نماییم. به خاطر آرامش درونی، اندیشه و ایده

 آن توانایی و بوده نگرانی از خالی فکر حالت، این در. بود خواهد مشکل حل جهت رد که گردد می

برد برای -های برد حل راه درونی، حالت این از. باشد می مانع بدون و آزاد بیان، و ارتباط تمرکز، برای

 پیاده جهت در را خود انرژی همه کنند، می سود همه حل راه این در چون. شود مشکلات پیدا می



 و بزرگ نتایج به برخورد این اوقات از بسیاری. هستند سهیم موفقیت در همه و کرده صرف ساختن

یق و قابل توجهی را عم بهبود که باشد می ارزشمندی و بزرگ کارهای مشخصه این. انجامد می عالی

 ،خاص شرایط یک در وقتی که کنیم می کشف سطح این در. دهند به زندگی افراد و جامعه هدیه می

 خلاق ذهن. گردد می برآورده خودکار طور به نیز ما خود نیاز گیرد، می قرار توجه مورد همه نیازهای

 . گردد کسی در آن متضرر نمی و است مفید همه برای که یابد می را حلی راه گره، و مانع بدون و

ست، این برد امکان پذیر نی-اگر به شرایط خاصی بنگریم و ادعا کنیم که در آن راه حل برد

 رسیدن جلوی که دارد وجود ای هشداری است مبنی بر اینکه در ما هنوز احساسات منفی تسلیم نشده

بسپاریم که هنگامی که کاملاً تسلیم  خاطر به را گفته این باید. است کرده سد را کامل حل راه یک به

هدف بهبود آن را نیز شرایط گشتیم ]و آنرا کاملاً و بدون قضاوت منفی قبول کردیم، در حالی که 

 .شد خواهند ممکن ها داریم[، ناممکن

 

 احساسات و توانایی فروش محصولات

 نگاهی رو ها است. از این شغل از بسیاری از مهمی جنبه ها، توانایی فروش کالاها یا خدمات یا ایده

 . بود خواهد مفید فروش، توانایی با ضمیر و روان ای پایه سطح سه ارتباط به

 ترس و حزن و مردگی روان احساسات است، انرژی بی و خنثی سطح که سطح، ترین ندر پایی

در برابر  مشتریان معمولاً. بود خواهد درجه ترین پایین در فروش توانایی که است واضح. هستند حاکم



. دگرد می خویشتن از انتقاد و بیشتر منفی تفکر باعث این و دهند نمی نشان خرید به ای چنین فردی علاقه

 او در گشا راه و خلاقانه افکار جریان برابر در راهی سد و کرده تداخل فرد ذهنیت و تمرکز در این

کاهش اعتماد بنفس، شخص را در برابر احساس سرخوردگی و دلسردی و به تبع آن، شکست،  .شود می

نیز خود آسیب پذیر میکند. وقتی که در ذهن انتظار و افکار مربوط به شکست ریشه گرفت، شکست 

را ظاهر خواهد ساخت. در این شرایط، با شناسایی و تصدیق احساسات منفی و رها کردن بازپرداخت 

 .کند صعود بالاتری سطح به تواند هر یک از آنها، شخص می

در سطح بالاتر، یعنی حالت پر انرژی، احساسات آرزو، خشم و غرور غالب هستند و قدرت و 

 ولی. سازد الات، تمرکز بیشتر بر روی اهداف شغلی را تسهیل میمحرک بیشتری در آنهاست. این ح

 خود مشتریان نیازهای به آنکه از بیشتر شخص است، احساسات این پشت که فشاری خاطر به گاهی

 که مشکلاتی رغم علی. بیاورد فشار خود خدمات یا کالا فروش برای آنها به کند ی میسع بدهد، گوش

 امکان سطح، این بالاتر انرژی خاطر به فروش اهداف به رسیدن بیاورد، بوجود تواند می برخورد این

. دارد وجود «بازند می آنها برم، می من» تفکر سطح، این در بیشتر موفقیت برای مانع یک. است پذیر

 . آورد می بوجود مقاومت او در و شود این به طور ناخودآگاه توسط مشتری حس می

 تمرکز برای و باشد احساس شهامت، پذیرش و عشق حاکم می در بالاترین سطح یعنی آرامش،

 و داده فرا گوش خود مشتری به دقت با تواند می سطحی چنین در فروشنده. است سطح بالاترین در

. باشد وب آنچه برای مشتری مفید است قرار دهد، نه آنچه به سود فروشنده میچهارچ در را فروش



 بتواند که ای ایده و حل راه آوردن بوجود در وقت هیچ ،است خلاق و بوده آرامش در ذهن چون

 و کرده تبدیل خود دوست به را مشتری معمولاً شخص سطح، این در. ماند نمی در کند حل را مشکل

 است، شده تضمین تقریبا سطح این در فروش اهداف به رسیدن. ماند وفادار باقی می فروشنده به مشتری

 وضعیت یک به توان می که دارد وجود درونی اطمینان یک و بوده برد-برد نگرش اساس بر تفکر زیرا

 . رسید برد-برد معامله یا

 تبدیل مثبت تجربه یک به سرعت به آنرا اغلب غیرممکن، ظاهر تسلیم شدن به یک شرایط به

 تلاش هفته چند از بعد هنوز ولی کرد، می کار هنری گالری یک در که بود زنی آن نمونه. سازد می

 تفکر کردن، تصویر و کرد استفاده روحی و روانی روش چندین از او. بود نفروخته هم جنس یک یحت

 استیصال. نداشت ای فایده هیچ ولی گرفت، بکار را فروش پیشرفته های ثبت، تصدیق خویش و روشم

 بالاخره .گرفت ریشه او در بیشتر هرچه ،«توانم نمی» احساس آن، همراه به و یافت افزایش تدریج به او

ها نمود. ناگهان ر را بود انباشته خود در که احساساتی تمام و شده تسلیم استیصال و بیچارگی روی از

 به وقتی بعد روز صبح. ها استیصال و ها از درون احساس رهایی کرد: آزادی از تمام تقلاها و نگرانی

 روز آن. است گرفته آرامش را آن جای و شده ناپدید او درونی تنش که شد متوجه رفت، می گالری

. جالب است که نام مجسمه برساند بفروش را مجسمه یک از کپی دو توانست او اول ساعت همان در

 «. رها ساختن»این بود: 



 گزارش ساختن رها روش از استفاده اثر در را مشابهی های مدیران عالی رتبه چند شرکت جهش

 از بعد کشور، در داری حساب موسسات پرستیژترین پر از یکی در شریک یک مثال، برای. اند داده

 کرد ترک را بود گذاشته بنیان خود که ای لاخره موسسهبا درونی، تسلیم با خود آمیز موفقیت ی تجربه

. بگذارد اشتراک به دیگران با را تسلیم و کردن رها یعنی خویش، دیدگاه از زندگی آموزه مفیدترین تا

 بزرگترین از یکی با کار از بعد. بدهد آموزش بزرگ خیلی شرکت ندچ به را روش این خواست می او

تایج را مورد بررسی قرار داد. نتیجه این بود که ظرف مدت شش ماه، ن آمریکا، در بیمه های شرکت

بیشتر از کسانی که آنرا یاد نگرفته بودند شده است.  33فروش کسانی که این روش را یاد گرفته بودند %

 توجه در ما توانایی یعنی است، تمرکز در ما توانایی به مربوط دنیا در موفقیت که کرد گیری او نتیجه

 به یک موضوع، بدون تداخل افکار و احساسات مزاحم.  کامل

 خارج دنیای در را مثبت تفکر این پیوستن تحقق ذهنی که روی تفکر مثبت تمرکز دارد، احتمال به

 کسانی تمام برای را خوبی بالاترین خود ذهن در که هستند کسانی دنیا افراد ترین موفق. دهد می افزایش

 یک مشکلی هر برای که دانند می آنها. گیرند جمله خویشتن، در نظر میمن دارند، قرار تاثیر تحت که

 پشتیبان که دهد می اجازه آنها به این و هستند آرامش در خود با آنها. دارد وجود برد-برد حل راه

 همین به و دارند، دوست که کنند می را کاری آنها. باشند دیگران استعدادهای یشکوفای و موفقیت

یوسته در کار خود الهام گرفته و خلاق هستند. آنها در جستجوی شادی نیستند، زیرا پ طور به خاطر

 به آنها، درونی کمال و شدن ارضا احساس. است دارند دوست آنچه انجام طبیعی نتیجه شادی دانند می



 و اجتماعی های گروه و دوستان و خانواده منجمله دیگران، زندگی در که مثبتی نقش از طبیعی طور

  .خیزد برمی کنند، امی دنیا بازی میتم



 دهرا شفا ب تفصل بیستم: دکتر، خود

 ها کلاس و محافل و ها به خاطر درخواست عموم، من تجربه شفا دادن خودم را بارها در سخنرانی

 یک چگونه که بشنوند مکررا را داستان این دارند دوست همه که رسد می نظر هب. ام کرده بازگو

 داستان از ای برگزیده های قسمت به اجمالی طور د خود را شفا بخشید. این فصل بهمتعد امراض پزشک،

 که هایی تکنیک و اصول از عملی استفاده خوبی به اینها زیرا پردازد، می من بازپروری و یافتن شفا

 .  دهند می نشان را ایم کرده صحبت آنها درباره ونتاکن

 پیروی با بشری امراض و ها ناخوشی اکثر که کند تجربه زندگی و کار پزشکی و بالینی من تایید می

 یک اینکه مگر نمود، معکوس توان می را امراض از بسیاری فرایند. هستند التیام قابل خاصی اصول از

 در که هایی مریضی اغلب ولی آید، نمی در جور عقل با ظاهر به. باشد آن پشت قوی کارمای نیروی

 سریعی نتایج و داده بهتری پاسخ اند، شده قطع امیدها و رسیده بست بن به متداول های روش تمام  آن

 کرده رها را چیز همه بالاخره شخص مواردی چنین در که است خاطر این به شاید. دهند می نشان را

 آماده نامد می« تحول الگو»( آنرا Thomas Kohn) «کوهن توماس» آنچه ایبر فردی چنین. است

 و ببیند ای ودن و خواست اینکه چیزها را از دیدگاه جدید و گسترش یافتهب حاضر یعنی. است شده

 بکشد مرگ با روبرویی و رنج و درد و  مزمن و سخت مریضی به کار باید گاهی. باشد داشته باز فکری

 .شود پذیرا و باز حقیقت برای و گشته درونش سخت باورهای کردن رها هب حاضر شخص تا

 



 اصول اولیه            

در این فصل جزئیات التیام و بهبودی یک دکتر از چندین مریضی جسمی که در طول زندگی 

 تسهیل ار ها بخشی شفا خود این فرایند که ای خود به آنها مبتلا بوده را شرح خواهیم داد. ما اصول اولیه

م، در این میان مرور ای گفته آنها ی درباره تاکنون که مفاهیمی از بعضی. نمود خواهیم ترسیم را اند کرده

خواهد شد و نقش آنها در بوجود آوردن مجموعه این تجربه روشن خواهد گشت. بگذارید با یک 

 سری مفهوم اولیه کار را شروع کنیم:    

 فرم دارد. است و انرژی و « چیز»یک فکر یک  ●

د افکار و بای بدن دادن شفا برای بنابراین کند، ذهن با افکار و احساساتش بدن را کنترل می ●

 احساساتمان را تغییر دهیم.

 آنچه در ذهن نگاه داشته شود، تمایل به ظهور و بروز در بدن دارد.  ●

 .شود بدن خود حقیقی نیست، بلکه مانند عروسکی است که توسط ذهن کنترل می ●

 ممکن شخص اینکه با شوند، ظاهر بیماری شکل به توانند رهایی که ناخودآگاه هستند هم میباو ●

 . نیاورد یاد نها را در ضمیر خودآگاه بهآ است

امراض معمولاً حاصل احساسات سرکوب و مهار شده، به اضافه افکاری که به آنها شکل و  ●

 انتخاب را خاص مریضی کی ناخودآگاه یا خودآگاه طور به ما) هستند بخشند قالب می

 (.کنیم می



 رها احساس یک که وقتی. شوند افکار ]منفی[ توسط احساسات سرکوب و مهار شده تولید می ●

 ناپدید نیز بودند آمده بوجود احساس آن توسط که افکاری ها میلیون بلکه و هزاران شد،

 .گردند می

 در سعی عموماً  نداد، راه خود به آنرا انرژی و کرده مقابله توان گرچه با یک باور خاص می ●

 .است کردن تلف وقت مستقیم طور به افکار تغییر

برای تسلیم کردن یک احساس، باید به آن اجازه دهیم که باشد بدون اینکه آنرا مورد قضاوت  ●

 دهیم و محکومیت قرار داده یا در برابر آن مقاومت کنیم. ما صرفا آنرا مشاهده کرده و اجازه می

 احساس یک که باشیم حاضر اگر. باشیم داشته آن تغییر در سعی اینکه بدون د،شو احساس که

 . شود ، بالاخره زمان آن سرآمده و تمام میکنیم رها را

 وجود آن از بیشتری مقدار یعنی. دهد نشان را خود دوباره و دوباره تواند یک احساس قوی می ●

 .گردد تسلیم و شده تصدیق و شناسائی باید که دارد

ای تسلیم کردن یک احساس، گاهی لازم است که با رها کردن احساسی که درباره احساس بر  ●

 «(.من نباید چنین احساسی داشته باشم»خود داریم شروع کنیم )مثلا احساس گناه که 

 دریافت احساس آن از که هایی برای رها کردن یک احساس، گاهی نیاز است که بازپرداخت ●

 و همدردی دریافت «شهد» یا عصبانیت از ناشی «هیجان») یمکن رها و شناخته را کنیم می

 (…ی و مظلوم بودن یا قربان خاطر به دیگران، دلسوزی



 حالی در روند، می و آیند می که هستند هایی احساسات خود حقیقی ما نیستند. احساسات برنامه ●

 با یابی ویته از باید می خاطر همین به. ماند می باقی ثابت همیشه درونی حقیقی خود که

 .برداریم دست گذرا احساسات

 .هستند ذهن توسط درونی احساسات پایان افکار را ندیده بگیرید. افکار تنها توجیه سازی بی ●

 منفی احساسات کردن رها در خود عزم بر گذرد، صرفنظر از اینکه در زندگی شما چه می ●

 .بمانید باقی قدم ثابت آیند می بالا که همینطور

 م بگیرید که آزادی، از نگاه داشتن احساسات منفی در درون مهمتر است. با خود تصمی ●

 به جای ابراز احساسات منفی، رها کردن آنها را انتخاب کنید. ●

 مقاومت در برابر احساسات مثبت و سوءظن به آنها را تسلیم کنید. ●

 ازید.احساسات مثبت را ابراز و با دیگران در میان بگذارید و احساسات منفی را رها س ●

ه همرا توجه داشته باشید که رها کردن، با خود یک احساس پنهان سبکی و سبک بالی به ●

 .آورد می

تسلیم کردن یک میل و آرزو به این معنا نیست که به آن نخواهید رسید. بلکه بلکه تنها موانع  ●

 .دارد سد راه رسیدن به آن را از میان برمی



ما به دنبال آن هستید را دارند. هر چیزی به مانند خود در دور و اطراف افرادی باشید که آنچه ش ●

 دنبال به و دارند والایی محرکات و ها اشته باشید که انگیزهد ارتباط کسانی با. شود جذب می

 . هستند خویش ضمیر دادن بسط و بیداری و التیام

. کنند س میدر نظر داشته باشید که حال درونی شما ]برای دیگران[ معلوم است و آنها آنرا ح ●

کنند، حتی  می حس را شما افکار و احساسات غریزی طور به هستند شما اطراف در که مردمی

 اگر آنها را به زبان نیاورید. 

 ناپدید سرعت به است ممکن ها ناخوشی و امراض از بعضی. دهد ایستادگی و تداوم نتیجه می ●

 . بکشد طول ها سال و ها ماه است ممکن اند شده مزمن خیلی که دیگر بعضی برای ولی شوند،

مقاومت در برابر خود روش ]تسلیم کردن[ را رها کنید. روزتان را با آن شروع نمایید. در پایان  ●

 روزانه برخوردهای و ها روز، زمانی را به رها کردن تمام احساسات منفی باقی مانده از فعالیت

 .دهید اختصاص

 منفی باور یک مشمول وقتی تنها شما. هستید اریدد شما تنها مشمول آنچه در ذهن خود نگاه می ●

 خود را مشمول آن بدانید. ناخودآگاهانه یا آگاهانه که گردید می

 عنوان و نام. نبخشید عنوان آنها به و کنید متوقف را فیزیکی های نام گذاری روی ناخوشی ●

 توانیم نمی ما. دکنی تسلیم را شود می حس واقع در آنچه. سازد می کامل را برنامه یک گذاری،

نوان مثال ما ع به. ماست ذهن در انتزاعی مفهوم یک مریضی یک. کنیم حس را مریضی یک



 حس چیزی چه واقع در» بپرسیم خود از که است مفید. کنیم حس را «آسم» بیماری توانیم نمی

 تنفس، و  سینه قفسه تنگی سرفه،» مانند کنید، مشاهده را خود فیزیکی های حس صرفاً. «کنم؟ می

ققسه  در محدودیت و تنگی یک بلکه نیست، آسم شود می حس و تجربه واقعاً آنچه «.خستگی

 توانیم نمی ما. باشد سینه و گلو است. این قاعده برای زخم معده یا امراض دیگر نیز صادق می

 زخم» کلمه. است سوزش احساس کنیم می حس آنچه بلکه کنیم، حس را «معده زخم» بیماری

 «معده زخم» برنامه کنیم، استفاده کلمه این از اینکه محض به و است برنامه و عنوان کی «معده

 یک تنها ما واقعیت، در. است برنامه یک «درد» عنوان حتی. ایم ا به هویت خود گره زدهر

 های حس روی بر گذاری نام و عنوان که وقتی. کنیم می حس را بدنمان در خاص احساس

 اتفاق تر سریع خیلی بخشی شفا خود فرایند سازیم، رها را گیریم می بدنمان از که مختلفی

 .افتاد خواهد

همین قاعده در مورد احساسات ما صادق هستند. به جای اینکه احساسات خود را نام گذاری  ●

 مثلا که نیست نیازی. سازیم رها را آنها پشت انرژی و کرده حس را آنها صرفاً توانیم کنیم، می

 .کنیم رها آنرا و شده آن انرژی متوجه تا بگذاریم «ترس» را احساس یک نام

 



 شفای چندین مرض

 50 سن در من. نیست ممکن آنها همه آوردن یاد در مورد من، تعداد امراض چنان زیاد بود که به

 :بودم مبتلا زیر امراض به سالگی

 میگرن مزمن و مکرر

 انسداد مجرای شنوایی درونی به همراه گوش درد شدید 

 نزدیک بینی و آستیگماتیسم شدید 

  آلرژی و زیاد دماغی ترشح و ها ناراحتی سینوس

 چندین نوع آماس پوستی 

 مراقب و داشتم می همراه اتومبیل عقب صندوق در عصا یک باید همیشه که طوری نقرس، به

 .بودم می خوردم می که غذایی

 .کرد کلسترول، که رژیم غذایی من را باز هم محدودتر می

مداوایی  هیچ به و کرد  می عود مرتب و مزمن طور به سال 20 مدت برای که معده عشر خم اثنیز

 .داد پاسخ نمی

 .کرد آماس لوزالمعده که تحت تاثیر زخم معده مزمن گاهی عود می

 .افتاد التهاب مخاط روده بزرگ که به طور مکرر اتفاق می



. باشد روده است که به آپاندیس مربوط میآماس واگراهه یا دیورتیکول که یک مشکل مربوط به 

 ر بیمارستان بستری شده و خون دریافت کنم.د که شدم می مجبور و کرده ریزی خون گاهی

 مشکلات عمومی در قسمت پایینی جهاز هاضمه که قرار بود مورد جراحی قرار گیرد.

 .فقرات ستون چهارم ی آرتروز ستون فقرات در قسمت بالا و نزدیک گردن و جابجایی مهره

 مشکلات کمر و قسمت پایین ستون فقرات که نیاز به مراجعه منظم به کاریوپراکتور را داشت.

 ها انگشت در سریع قانقاریای خطر و حسی مرض رنو که به خاطر مشکل گردش خون، باعث بی

 .شد می

 .دش می افسردگی و پا و دست سردی جنسی، میل و انرژی کاهش باعث که سالی عوارض میان

 کیست پلونیدال در پایین ستون فقرات که تنها توسط جراحی قابل برداشتن بود.

 .شد برونشیت و سرفه مزمن که باعث بدتر شدن سردردها و مشکلات کمر می

 باید گاهی و کند پیدا مشکل سال هر من پوست شد حساسیت به گیاه پیچک سمی که باعث می

 .رفتم می بیمارستان به آن برای

  میخچه پا

 شوره سر

 التهاب غضروف مفاصل

 .شد می سینه جناغ به ها یک بیماری بسیار نادر که باعث ورم دردناک نقطه اتصال دنده



 که بود شده توصیه من به. شد می دندان پایه در  بیماری دندان و لثه که باعث تحلیل رفتن استخوان

 .کنم عمل ام لثه مشکل برای

 من انرژی های کینزیولوژیک نشان داده بود که تمام سیستم عدم توازن انرژی به طور کلی. تست

 .باشند هستند و مجراهای انرژی من ضعیف می خارج تعادل و توازن از

 

 کار توانست می هنوز من بدن چطور که نیست کردنی باور برایم کنم، اکنون که به گذشته نگاه می

 که بود شده محدود چنان من غذایی رژیم ها بیماری این خاطر به . کند وظیفه انجام آنطور و کرده

 حدود که شد باعث این. بخورم راحت خیال با توانستم می که بودند چیزهایی تنها هویج و کاهو  گاهی

 من به دوستانم از نفر چند بعدها. رسیدم می نحیف و لاغر العاده فوق نظر به و کنم کم وزن کیلو 12

 سن به من که بودند بسته شرط آنها بیشتر. آورد خواهم دوام کی تا که بودند بسته شرط هم با که گفتند
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سؤال من از خودم این بود: چطور ممکن است که یک مرد موفق و بسیار تحصیل کرده که سعی 

 و گرفته قرار آنالیز و کاوی طور کامل مورد رواندارد خلاق باشد و سالم و متعادل زندگی کرده و به 

تجربه کرده است، این همه مریضی و مشکل داشته باشد؟ بله، کار من  را بهبود و درمان بسیار های راه

ای مانند نجاری و حجاری و طراحی معماری ترکیب  های خلاقانه زیاد بود. ولی آنرا با ورزش و فعالیت

ه، من در جنبه معنوی و روحانی زندگی نیز فعال بودم و هر روز قبل و بعد و تعدیل کرده بودم. به علاو



 بعضی از اول فصل آغاز در که شماری بی های روش من. کردم از کار دو ساعت مدیتیشن و مراقبه می

 شناسی، بازتاب بیوتیک، مواد از استفاده خود، هیپنوتیزم: دادم قرار بررسی مورد را بردیم نام آنها از

 … دولوژی،ایری

ن کرده ولی هنوز به امتحا را ها روش و ها جواب این معمای عجیب درباره کسی که انواع درمان

 تمام وجود با توانست کوهی از امراض و مشکلات مبتلا است چه بود؟ ضمناً، چطور این شخص می

 به دهد؟ ادامه زندگی در خود های فعالیت به موفقیت با هنوز دائمی درد و امراض طولانی فهرست این

 اینکه از نظر صرف برد، به جلو می را او اراده این. قوی خیلی اراده یک داشتن: بود این آن جواب نظر

 به شد، می سرکوب احساس یک که وقتی ای، اراده چنین با. هستند راه سر احساساتی و موانع چه

 .ماند می باقی شده سرکوب صورت

 این به رسیدن. است عواطف و احساسات فقدان و نگری یتواقع پزشکی، و علم دنیای در آل ایده

 طبیعت. دارم نگاه سرکوب را خود احساسات که کرد می ایجاب من  یعلم و پزشکی کار در آل ایده

 آنها دردهای و رنج. بود بخشیده شدت مسئله این به مریض بسیار افراد با کار و من بالینی کار حجم و

 این و بود کرده تر پیچیده را این من دلسوز و عاطفه پر طبیعت. نداشت تمامی نظر به خانوادهایشان و

به روز و سال به سال ادامه یافت. واضحا فشار فزاینده احساسات سرکوب شده در تمام  روز جریان

 . داشت نقش داشتم که متعددی های بیماری در من، زندگی های جنبه



درسی در »یم و رها کردن و هم اصول کتاب تا بالاخره زمانی رسید که من، هم مکانیزم تسل

را مورد بررسی قرار دادم و سعی کردم آنها را در زندگی  (A Course in Miracles« )معجزات

. نداشتم جدید های تکنیک برای زیادی وقت بود، شلوغ سرم خیلی چون ولی. گیرم بکار ام روزمره

 که بود این هم آن و داشت ساده تمرین یک تنها معجزات، در درسی کتاب راهنمای کتاب خوشبختانه

ر روی یک جمله یا درس خاص تمرکز کنم. قدرت این ب درون از روزمره، کارهای طول در روز هر

 در تواند تکنیک در برطرف کردن احساس گناه با استفاده از مکانیزم بخشش بود. روش تسلیم نیز می

 انجام دیگر کارهای با همزمان خاموش و یدرون پروسه یک صورت به روزمره، کارهای و روز طول

 درون از زمان هم من روز طول در. بود بخش و روش نتیجهد این از همزمان استفاده من برای. پذیرد

 . کردم می کار بخشیدن و تسلیم روی

 شکسته که سدی مانند دریابد، را کند به محض اینکه ذهن راه برطرف کردن فشاری که حس می

 که احساساتی و افکار! کند می خود درون های زباله تمام ریختن بیرون به شروع عتسر با باشد، شده

 در سرم همیشه من. گشتند ه زحمت در زمان رخ دادنشان متوجه آنها شده بودم اکنون به من باز میب

 خود من در زدایی فشار فرایند. نداشتم آنها به رسیدگی برای مجالی هرگز که بود شلوغ آنقدر زندگی

 .بود گیری شکل حال در خود هب

یکی از چیزهایی که بلافاصله کشف کردم این بود که هر احساس منفی، در عمق به احساس گناه 

مربوط است. این احساس گناه چنان فراشمول است که همواره ما در حال سرکوب کردن آن هستیم. 



ب عصبانیت و احساس گناه بنابراین چیزی به نام عصبانیت خالص وجود ندارد. احساس واقعی ترکی

است. هر دفعه که ما در مورد دیگری تفکری منفی و منتقد داریم، احساس گناه نیز حضور دارد. قضاوت 

 خود. است گناه احساس پایان بی منبع یک آن، مردمان و اتفاقات و دنیا درباره ذهن ی و انتقاد پیوسته

 بوجود باعث خود منفی، احساسات و شود می دیگر منفی احساسات آمدن بوجود باعث گناه احساس

بار است که همه ما را پایین کشیده و این همه مرگ ترکیب یک این. شوند می گناه احساس آمدن

 از صرفنظر که است حاضر و فراشمول ما در چنان گناه احساس. کند ناخوشنودی و مریضی خلق می

 با همیشه آنقدر ما. باشیم دیگری کار امانج مشغول باید کنیم می فکر باشیم، کاری چه مشغول اینکه

 متوجه و شناسیم نمی را آن حتی دیگر که ایم ی کردهزندگ و شده بزرگ گوناگون های گناه احساس

 است خاطر همین به. کند می فرافکنی اطراف دنیای به را گناه احساس این افراد بیشتر ذهن. نیستیم آن

 او بر را خود درون گناه احساس بتوانند که چیزی یا کس دارند، نیاز «دشمن» یک به مردم بیشتر که

روشی است که دیکتاتورها بوسیله آن بر مردم سلطه میکنند، بازی با احساس  این همچنین. کنند فرافکنی

 گناه و هدایت آن به سمت هدف مورد نظر.

 اسات،احس هرگاه. شمردم کشف دیگر این بود که من عموما احساسات را کم اهمیت و حقیر می

 برای. داد ه من میب را قربانی یک احساس که بود خشمی آن نتیجه کردند، می تحمیل من بر را خود

 مقابل نقطه احساسات ،[دارد منطقی و علمی دید و] کند می عمل مغزش چپ نیمکره از بیشتر که کسی

 بود معتقد  که داشت ودوج مردانه اصطلاح به تفکر از ای لایه اینها همه روی بر. بودند منطق و استدلال



من احساسات، بیشتر موضوع تحقیق و  برای. باشد می هنرمند افراد و کودکان زنها، برای احساسات

 شدند، درک ذهنی و تحلیل روانشناسی و بالینی بودند. وقتی که درون خود من احساسات پدیدار می

 . کردم می بایگانی و[ سرکوب] سپس و گذاری نام را آنها

 تمام از آن در که داشت وجود عناد و سرکشی ی استفاده از روش رها سازی، یک دورهدر آغاز 

 این که چرا. کرد حساسات متنفر بودم  و روبرو شدن و رسیدگی به آنها برایم ترس و نگرانی ایجاد میا

 کوچک و تحقیرآمیز برایم آن از ناشی درد تحمل و[ شده سرکوب منفی احساسات با] روبروشدن

 شدت مان  بهز آن تا من زیرا شود، متحول خودم به من دیدگاه که کرد می ایجاب فرایند این. بود کننده

 اعتراف باید نه، یا داشتم دوست چه اکنون ولی. کردم می یابی هویت فکر و استدلال با و بوده گرا منطق

 .بود فایده بی آن انکار. احساس هم و داریم فکر هم که هستیم موجوداتی ما همه که کردم می قبول و

 مربوط های چیزی طول نکشید که داشتن احساس برایم قابل قبول شد. ولی تنها راه نجات از رنج

 آن روی که همینطور. کنم واگذار و تصدیق را آنها سازی، رها روش از استفاده با که بود این آنها به

 در هرچند. شد می تر راحت رایمب کار این گذاشت، می بهبودی به رو ام جسمانی وضع و کردم می کار

ای ما سخت باشد. اما من نور انتهای تونل را دیده بر تواند می مان درون احساسات با شدن روبرو ابتدا

 .ساخت بودم و این مرا امیدوار می

ظرف چند روز بعد از شروع استفاده از روش رها سازی، شرایط فیزیکی در قسمت پایین جهاز 

به بهبودی گذاشت و در حقیقت عمل جراحی که قرار بود انجام گیرد لغو شد. هاضمه من با سرعت رو 



 پنجه و دست آنها با ها دهه یا سالها برای که ها به مرور زمان از شدت و تکرر بسیاری از علائم بیماری

 دردم کمر. شدند کمتر و کمتر من میگرن سردردهای خاص، طور به. شد می کاسته بودم کرده نرم

 .است شده تر قوی و تر سبک بدنم کردم می احساس و دش ناپدید

آنوقت بود که برایم یک بحران غیر منتظره پیش آمد که فشار احساسی خیلی شدیدی را به من 

 درونی ریزی وارد کرد. بیماری دایورتیکولیتیس )التهاب روده( من به صورت حاد برگشته و باعث خون

 کار ها روش این یا»: گفتم بودم کرده جزم بزرگ تصمیم یک برای را عزمم درحالیکه من ولی. شد

 طور به کنم، تزریق خون دوباره و رفته بیمارستان به اینکه جای به دفعه نای. «کند نمی کار یا کند می

 مقاومتی هیچ و داده قرار تصدیق مورد را داشتم شکم ناحیه در که هایی حس تمام. شدم تسلیم کامل

 و اتصال احساس نوعی ایجاد باعث این و نبخشیدم آنها به نیز عنوانی و اسم یچه. نکردم آنها برابر در

 .باشند داشته دخالتی آن در افکار اینکه بدون گشت، شدن با این دردها در من می یکی

 یک روی گویی. بودند شدید چقدر اینکه از صرفنظر دادم، نمی نشان مقاومتی ها در برابر این حس

 برایم این. نمودم می تسلیم و کرده تصدیق و شناسایی را داشتم که احساسی و حس هر و داشتم قرار تیغ

 شکم ناحیه در گرفتگی شد، متوقف ریزی ار ساعت کامل طول کشید. در پایان چهار ساعت، خونچه

 دفعه هر ولی کرد، عود دوباره جزئی طور به بار چند بعدها! یافت شفا من ی روده التهاب و رفت بین از

من مکانیزم  برای. شدند ناپدید کلا و شده تر خفیف و خفیف ها حمله بلاخره تا کردم می را کار همان

رها سازی امتحان خود را پس داده و ارزش خود را ثابت کرده بود. روش رها سازی در جایی موفق 



 کلاتمش و مریضی روش، این کاربرد در استمرار با. بودند خورده شکست دیگر های شد که تمام روش

 .گشتند ناپدید یک به یک نیز من دیگر

جایگزین فکر کردن شد. دانستن به شکل کاملا متفاوتی حاصل « دانستن»طی مرور زمان، تجربه 

 شدم بیدار خواب از تا صبح روز یک. ماست شناسایی منتظر تنها و دارد وجود آنجا دانستن. شود می

 پیچک» نام که بود واضح. است رفته بین از سمی یچکپ گیاه به من آلرژی که بود من در «دانستن» این

. به هر صورت، در من این دانستن وجود داشت که نسبت به آن است باور و برنامه یک خود «سمی

مصون هستم و آن روز وقتی از خانه بیرون رفتم آن را لمس و با آن بازی کردم و حتی مقداری از آن 

با خود به یک مصاحبه، که آن شب قرار بود انجام دهم، ببرم!  را چیدم  و در یک گلدان قرار دادم تا

 «قدرت ضمیر ما در شفا دادن خویشتن.»موضوع مصاحبه این بود: 

 سکانس یک شدم، روبرو هوا در کش حشره اسپری زیادی مقدار با  منتظره غیر طور یک روز که به

 باعث همیشه و داشتم ها کش حشره به ای هالعاد فوق آلرژی که بود ها سال. داد رخ برایم «دانستن» دیگر

ناگهانی در من پدیدار شد « دانستن». ولی آن روز یک شد می من در شدید خیلی میگرن سردرد یک

 شده سمپاشی تازه که شدم مکانی وارد اتفاقی طور به من. هستم مصون ها کش که من نسبت به حشره

 بر آزادی احساس یک. نیفتاد اتفاقی هیچ شیدم،ک آنجا فضای در که عمیق نفس چندین وجود با و بود

 واضح برایم لحظه آن در! بود العاده درت درون چقدر خارقق کردن تجربه و آزادی. گشت غالب من



 یا قربانی جهان در که نیستم مجبور ما. هستیم داریم می نگاه خود ذهن در آنچه مشمول تنها ما که بود

 .باشیم چیزی برده

باور دراز مدت من در مورد کلسترول هم اتفاق افتاد. همینطور که این باور و  این ماجرا درباره

 بدون کردم، شیر های فرآورده دوباره خوردن به شروع رفت، مفهوم آن در من خنثی شده و از بین می

 تمام! گذاشت نیز کاهش به رو من کلسترول حقیقت در. بگذارد اثری من کلسترول روی دیگر اینکه

 حساسیت تا کشید طول دیگر سال یک حداقل ولی. رفت بین از من غذایی های حساسیت و ها آلرژی

ه شکر و ناهنجاری قند خون در من ناپدید شود. برای مدتی، هر وقت که در استرس زیادی بودم و ب

 بودم خوشحال ولی. افتاد می اتفاق هنوز ناهنجاری این کردم می مصرف شیرینی و شکر ام همراه قهوه

ادی بخش آز چقدر. ام بازگشته عادی نسبت به غذایی رژیم یک به شدید، محدودیت ها سال از عدب که

. بخورم براحتی را بود مضر کولیتیس یا معده زخم برای که غذاهایی تمام توانستم بود که اکنون می

 ایجاد شکلیم برایم اینکه بدون کنم، استفاده هم شیرینی و شکر از براحتی که شد ممکن برایم بالاخره

 .کند

ه این باورها خنثی شده و تسلیم ک همینطور. بود باور سیستم یک تنها هم من سالی تمام بحران میان

 حوصلگی بی و خفیف افسردگی و خستگی احساس. رفت بین از من پاهای و ها شدند، سردی انگشت

 نامحدود تقریبا کردن ارک برای توانم و یافت افزایش من فیزیکی استقامت. شد ناپدید نیز داشتم که

 . شد



اکنون که مشکلات عمده من از میان برداشته شده بودند، شروع به رسیدگی به مشکلات کوچکتر 

 شدیدی درد گوش و گرفته راستم گوش درونی مجرای شدم کردم. قبلاً هر وقت سوار هواپیما می

 به راجع که احساساتی و افکار پیوسته طور به. شد برطرف مشکل این تا کشید طول سال دو. گرفتم می

 داخلی مجرای زاویه آن در که کردم استفاده می تجسم تکنیک از همزمان و ساختم می رها را داشتم آن

 بود مرضی تنها این. است یافته تغییر نرمال زاویه به که کردم می تجسم را راستم شقیقه به نسبت گوشم

 . شد برطرف نیز مشکل این سال دو از بعد. کردم استفاده تجسم از آن برای که

باعث شد که دوباره بتوانم برقصم. در  این و یافت در همین حال، درد گردن من مرتب کاهش می

 بدنم که نکشید طولی نمودم، می تسلیم گردنم درد برابر در را مقاومتی هر و رقصیدم حالی که می

 درون کاریوپراکتور یک گویی داد، می قرار بخش شفا های فرم و حرکات در را خود خودکار طور به

س غریبی بود، گویی یک درمانگر درونی روی احسا. کرد می تنظیم را من فقرات ستون که بود من

 .کند ستون فقراتم کار می

 مرضی و یافت می بهبود پاهایم و ها دست در خون گردش دادند، همینطور که این تغییرات رخ می

 نوک در که سوزناکی درد. بود شده معکوس اکنون کرد می یدتهد قانقاریا به را من انگشتان که

دید شد و رنگ آنها به رنگ طبیعی برگشته و حس به نوک انگشتانم ناپ کردم می حس انگشتانم

 ورق را کتاب یک صفحات توانستم نمی حتی که بودند حس بازگشت. قبل از آن، انگشتانم چنان بی

 منتقل آدم به سلمانی در که است ای عارضه سر شوره که بود این من باور مدتها برای همچنین. بزنم



اور خود را کنار گذاشتم، شوره سرم هم از بین رفت. به طور مشابهی وقتی که ب این که وقتی. گردد می

 های میخچه گذاشتم، کنار را شود می پا میخچه باعث هتل های اعتقاد خودم را به اینکه راه رفتن در اتاق

  .شد خوب پاهایم

را در  کردن رها تکنیک که آمد پیش فرصت این برایم گذاری، یک سال در تعطیلات عید شکر

 پایین های یک شرایط حاد امتحان کنم. یک تنه درخت بزرگ روی پای چپم افتاد و تمام استخوان

 هاستفاد کردن رها تکنیک از بگیرم، گچ آنرا و بروم دکتر به عجله با اینکه جای به. شکست را پایم

دیگر هم که مچ  بار یک. برقصم توانستم  دوباره که[ ماه یک حدود] بود نشده کریسمس هنوز. نمودم

 . یافت بهبود دقیقه چند ظرف درد، آنی کردن تسلیم با بود، خورده پیچ شدت پایم به

 

 بهبود دید چشم

ایی که تجربه یک شب که در حال سخنرانی درباره مکانیزم رها کردن بودم و درباره تمام بهبوده

 را خود امراض این تمام ای هتوانست واقعاً اگر دکتر،»: گفت حضار از یکی زدم، کرده بودم حرف می

 «داد؟ شفا روش این با توان نمی را چشمان ضعف آیا کنی؟ می استفاده عینک از هنوز چطور دهی، شفا

. بودم  نکرده نگاه ریضیم یک چشم به عینک، از استفاده به وقت هیچ من راستش»: دادم پاسخ من

 کنی، م. ولی اکنون که به آن اشاره میدانست می بدن در آناتومی ساختار نقص یک تنها آنرا همیشه

 «.داد شفا نیز را آن نتوان که بینم نمی دلیلی



 بودند ضعیف چنان من چشمان ها همان موقع عینکم را برداشته و در جیب کتم گذاشت. آن وقت

 شب آن که وقتی. بودم داده سفارش آنرا هم من و بود کرده تجویز کانونی سه عینک برایم دکتر که

 ایمان با هم من چشم مشکل که کرد نفوذ من در دانستن یک دوباره کردم، خنرانی را ترک میس جلسه

 .یافت خواهد التیام مرور به کافی اعتماد و

همه چیز برایم تار بود. مجبور  چون عینک بر چشم نداشتم، موقع رانندگی در راه برگشت به خانه

بودم آهسته رانندگی کرده و به جدول کنار خیابان چشم بدوزم. در من یک دانستن درونی بود که ما 

 وقت آینده هفته شش در. ببینیم داریم دوست که را آنچه نه بینیم، همیشه آنچه که نیاز است ببینیم را می

. کردم دارد قرار روزمره زندگی در ما «دیدن» پشت در آنچه درباره مطالعه و مشاهده صرف را زیادی

کنجکاوی گرفته تا رقابت تا احساس جنسی تا تحریک فکر و اندیشه  از احساسات، از کامل هرم یک

ما در آن نقش دارند. تنها پنج درصد دید ما برای کارکرد در دنیا و زندگی روزمره مطلقاً مورد نیاز 

 است.

 روزنامه خواندن. دیدم ق افتاد، دیگر صرفا آنچه را که نیاز بود ببینم میسپس یک پدیده غریب اتفا

تماشای تلویزیون یا رفتن به سینما برایم غیر ممکن شده بود. برایم روشن شد که چطور بیشتر  مجله، و

[ واقعیت از] گریز و فرار برای سادگی به کنیم چیزهایی که وقت خود را برای دیدن آنها صرف می

چیزی حیاتی  دیدن اینکه محض به. افتاد می اتفاق برایم اسرارآمیز پدیده همین هم رانندگی موقع. هستند

 من در زیادی خیلی نگرانی و ترس. دیدم می باید که دیدم می وقتی را دره لبه. دیدم بود، آن چیز را می



 جای و شده تمام رسمت نظر به هفته، شش پایان در بالاخره. کردم می تسلیم را ترسم پیوسته ولی بود،

آنچه را که به من اجازه دیدن آن  توانم می تنها من خوب»: گرفت فرا درونی عمیق تسلیم یک را آن

 خواست روی از بود، من «دیدن» پشت در آن از قبل تا که دیگری امیال و اهداف «.ببینم شود داده می

 .شدند تسلیم اراده و

در من رخنه کرد، احساس یکی بودن با آنچه سپس یک احساس عمیق سکون و آرامش درونی 

تمام جهان هستی را برپا نگاه داشته است. در آن لحظه ناگهان دید چشمان من به طور کامل و تمام به 

من بازگشت. آنچه قبل از این برایم غیر قابل دیدن یا خواندن بود، اکنون کاملاً واضح و شفاف دیده 

 قرار دور فاصله در که اشیائی جزئیات کم، نور در کوچک های نوشته ها، خیابان تابلوهای: شد می

ایی سنجی بعدی من برای تمدید گواهینامه رانندگی این بود که دیدم کامل است بین تست نتیجه. داشتند

 برای بینایی های و دیگر برای رانندگی نیازی به عینک ندارم. چنین چیزی هرگز در هیچ یک از تست

 !بود نیفتاده اتفاق من

نیز همین تجربه  دیگری زیاد افراد ام، از وقتی که داستان خودم را در جاهای مختلف تعریف کرده

را داشته و عینک خود را کنار گذاشتند. جالب است که ]این دوره درمان[ برای آنها نیز شش هفته به 

ا کنار گذاشته طول انجامید. حتی یکی از این افراد به من گفت که مدتی بعد از اینکه عینک خود ر

بود، دوباره شروع به استفاده از یک عینک با شیشه ساده کرد، زیرا همسرش به دیدن چهره او با عینک 



 باشد مجبور اینکه با  این و دهد بیشتر علاقه دارد! البته او این کار را از روی علاقه به همسرش انجام می

 .دارد فرق خیلی دهد انجام چشمانش ضعف خاطر به آنرا

 بینیم، با ذهن می ما: دارند نظر اتفاق نکته یک در اند سانی که تجربه شفای دید چشم خود را داشتهک

 کره دو هر در اختلال دلیل به تولد، از پس کوتاهی مدت که بود زنی آن اخیر نمونه یک. چشم با نه

 و پزشکی درمان وشر یک او دید، بازیابی درباره من سخنرانی شنیدن از بعد. بود شده نابینا چشمانش

روز دید چشمش به او بازگشت.  دو مدت ظرف. داد قرار استفاده مورد همزمان را کردن رها تکنیک

 دانم می. است درست گویی می آنچه که دانم می من»: گفت و آمد من نزد او ها بعد از یکی از سخنرانی

  «!ذهنم با بینم، می من. است فتادنا اتفاق حال در من برای این زیرا بینند، می خود ذهن با آدمها که

 تواند می باشد، ، که بعضی از آنها در حد معجزه میها برای فهمیدن اینکه چطور تمام این التیام

 و شفا مکانیزم انسان، بدن کارکرد درباره خود باورهای و ها دیدگاه از بسیاری در باید بیافتد، اتفاق

 آشکار را حقیقت این ها تمام این تجربه .یج تجدید نظر کنیمن دادن این نتانشا در طبی های درمان نقش

  .    گردد فا بخش در درون ماست که با تسلیم پیوسته و پیاپی فعال میش قدرت یک که ساختند

  



     ها پاسخ و ها فصل بیست و یکم: پرسش

 های نرانیسخ و سمینارها در ها سال طول در که است مهمی  های پاسخ و ها این فصل شامل پرسش

 بیشترین که پردازیم والاتی میس به اینجا در. است شده مطرح مبحث این درباره دنیا مختلف نقاط در من

 .باشد نیز خوانندگان سوال است ممکن چون اند، داشته را تکرار

 

 مذهب و اهداف روحانی                                

تسلیم برای دستیابی به اهداف معنوی، گسترش و  همیشه سوالات زیادی در مورد استفاده از روش

 یک بیان با توانیم می را سوالات این از بسیاری. باشد رشد ضمیر و باورهای دینی و مذهبی مطرح می

 تداخلی یاری خود روش یا مذهبی و معنوی راه هیچ با کردن رها مکانیزم. دهیم پاسخ کلی عبارت

 موضع هیچ خود ذات در روش این. باشد نمی نیز معنوی موضع یا فلسفه هیچ با مغایر ضمنا و ندارد

 راه از سدها برداشتن باعث که سازد یک روش برای فهم خویشتن را فراهم می تنها بلکه ندارد، معنوی

 طرق تمام. دارد سازگاری دوستانه انسان های حرکت با روش این همچنین. گردد می معنوی رشد

 حقیقت در و دارند تاکید ورزیدن عشق برای شخص ظرفیت ادند بسط اهمیت بر مذهبی، و معنوی

 عشق ظرفیت داشتن، دوست و عشق موانع برداشتن با. چرخد ین محور میا حول نیز تسلیم فرایند

 .یابد می افزایش خداوند به و دیگران به خویش، به ورزیدن



 این اساسی هدف. یدنما می تسهیل را دنیا بزرگ ادیان تمام بنیادی های همچنین تسلیم، درس

( نامیده شده است. تکنیک ego) «منیت» عموماً که باشد، می «کوچک خود» کردن تسلیم ها، درس

. کند رها کردن، این هدف ]از بین بردن منیت[ را با استفاده از فرایند ساده درونی تسلیم کردن تسهیل می

 درون از[ خود به خود] ما قیقیح خود رفتیم، آن ورای به و کرده عبور کوچکتر خود از که وقتی

ه تسلیم کردن که در کتب مذاهب مختلف آمده دربار کوتاه عبارت چند به بگذارید. درخشید خواهد

 است نگاهی بیندازیم:

 «رها ساز و به دست خدا بسپار.»

 «ساکن باش و بدان که من خدا هستم.»

 «.کنی ک میزندگی و اراده خود را بدست خدا بسپار، همانطور که او را در»

 «در برابر آنچه هست تسلیم باش، زیرا خدا در همه چیز است.»

 

 به را ما معنوی طرق و مذاهب تمام که مسیری در حرکت با ها، واضح است که رها کردن منفی

 و چرخد می احساسات حول بیشتر ساختن، رها فرایند. کند می تسهیل آنرا و است همسو خوانند می آن

 اشاره مطلب این به یونگ کارل. دارند ما باورهای و افکار روی عمیقی اثر چه احساسات که دیدیم

 و الگوها] است انسان ناخودآگاه ضمیر «الگوهای کهن»ند که چون خدا یکی از مهمترین ک می

 هنر در و است مشترک ها انسان بین و رسیده ارث به نیاکان از که روان در موجود نهادین های اندیشه



ک ی که است مجبور نه، یا باشد داشته دوست آنرا چه شخصی، هر ،[کند می تجلی اسطوره و ادبیات و

اعتقاد و موضع درباره خدا اتخاذ کند. حتی شخص منکر هم احساساتی درباره مفهوم خدا دارد. بنابراین 

 چه خدا وجود داشته باشد یا نه، این مقوله باید دیر یا زود توسط شخص مورد بررسی قرار گیرد.

سرکوب احساساتمان درباره خدا یا اظهار ناتوانی در برابر اتخاذ موضعی مشخص راجع به او، مسئله را 

 هم و مومن برای هم کند، تکنیک رها کردن این مناقشه درونی دراز مدت را حل می .کند حل نمی

 .منکر برای

 

 ارتباط رها کردن با کل مفهوم گناه چیست؟  سوال:

منفی که در اینجا درباره آن بحث شده را مورد توجه قرار داده و با زبان  اگر ما احساسات پاسخ:

 بنابراین. ایم داده شرح را کبیره گناهان ما حقیقت در که بینیم مذهب درباره آنها صحبت کنیم، می

 دینی های آموزش به عمل و باشد می خصائص این به خود اتصال کردن رها برای راهی تسلیم مکانیزم

 .سازد می میسر را

 

من پیرو هیچ راه معنوی و مذهبی نیستم، بلکه راه و روش خودم را دارم. چطور این تکنیک  سوال:

 کند؟ کمک من به تواند می



 منیت،. اند بدون استثنا تمام طرق معنوی و روحانی بر اساس از بین بردن منیت بنا شده پاسخ:

 های برنامه کردن رها برای روش بهترین دن،کر تسلیم. ماست درون منفی های برنامه تمام ی مجموعه

 رای رسیدن به درک معنوی است. ب ابزار بهترین بنابراین و بوده منفی

 

 آیا این فرایند به هیچ شکلی با اعتقادات من تداخل خواهد داشت؟ سوال:

کاملاً برعکس، موانع ایمان چیست؟ اگر دقت کنید، متوجه خواهید شد که تمام موانع  پاسخ:

ان، در واقع ریشه در همین احساسات و افکار منفی دارند. بنابراین رها کردن آنها موانع را از سر راه ایم

 . دارد ایمان بر می

 

من یک فرد معتقد نیستم، ولی دوست دارم راجع به مقولات معنوی بیشتر یاد بگیرم. آیا  سوال:

 کند؟ این روش هیچ کمکی به من می

 به رسیدن راه در موانع برداشتن برای آن از توانید یک ابزار است. میمکانیزم تسلیم تنها پاسخ: 

 که کسانی بیشتر. معنوی آگاهی و رشد راه در موانع برداشتن برای یا کنید، استفاده دلار میلیون یک

 مستقل که کنند می کشف گونه عشق چیزی خود درون در که اند د گزارش دادهکنن می تسلیم پیوسته

 خوشنود کشفی چنین از که شناسید می را کسی آیا. است دنیا اتفاقات و آنها افکار و اتاحساس بدن، از

 نشود؟

 



 برایم که داد می گناه احساس آنقدر من به زیرا گذاشتم، کنار را مذهب پیش ها من سال سوال:

 تحمل نبود. اثر استفاده از این تکنیک در این زمینه چیست؟ قابل

 ترین عمده که است این ام ار روانشناسی و کلینیکی خود مشاهده کردهآنچه من در تجربه ک پاسخ:

 برای مذهب اهداف زیرا. است گناه احساس گذارند، می کنار آن خاطر به را مذهب مردم، که دلیلی

 دسترس از دور را اهداف این چیزهایی چه بپرسید خودتان از. رسند می دسترسی قابل غیر نظر به شخص

 هست واقعاً که آنچه و باشد است قرار شخص که آنچه بین فاصله و شکاف یک همیشه است؟  کرده

 بالا که همینطور را منفی احساسات تمام که کنید سعی کنید، گناه احساس اینکه جای به. باشد می

آنگاه خودتان تماشا کنید که چه تغییراتی در حالات و رفتار شما بوجود خواهد  و سازید رها آیند می

 به رسیدن تسهیل برای آن از توان داً باید بگویم که رها کردن، تنها یک وسیله است و میآمد. مجد

 تمام که است این کار شروع برای خوب زمینه یک. کرد استفاده زندگی مختلف های زمینه در اهداف

 یاحساس زمینه که است این کند ناه خود را رها سازید، زیرا تنها کاری که احساس گناه میگ احساس

 .سازد می فراهم مریضی و کشیدن رنج برای را

 

 درونی های مدیتیشن و روش

 چیست؟ مراقبه و مدیتیشن مختلف های ارتباط رها کردن و تسلیم با روش سوال:



ن ساکت کردن ذهن است. این همان اصلی است که مدیتیش های هدف تقریبا تمام تکنیک پاسخ:

. «هستم خداوند من که بدان و باش ساکن»: است شده هآورد انجیل در مناجات کتاب از ای در آیه

 کردن ساکن مدیتیشن در مشکل بزرگترین اند، دریافته کنند می مدیتیشن که افرادی بیشتر که همانطور

 رها و تصدیق بنابراین. کنند در ذهن ما فکر ایجاد می مرتب شده سرکوب احساسات زیرا. است ذهن

 که احساسی که وقتی. کند می تر راحت را مدیتیشن هدف به سیدنر منفی، احساسات این انرژی کردن

 .   گردد می متوقف افکار آن تمام کردیم، تسلیم و شناخته را است افکار رشته یک پشت

کت و ساکن دست یافت. خوبی آن این است که تسلیم سا بسیار ذهنی به توان با تسلیم پیوسته می

 ظرفیت که داد انجام روزمره کارهای با همزمان و روز طول در[ هپیوست طور به] توان و رها کردن را می

 . رسید ضمیر از بالایی حالات به توان می پیوسته تسلیم با. برد می بالا بسیار عمیق مدیتیشن برای را

 

 استفاده تجسم و تصدیق های تکنیک از ولی کنم، من هیچ راه خاص معنوی را دنبال نمی سوال:

  دارد؟ کاربردی من برای سازی اره روش آیا. کنم می

. دهد ( را خیلی افزایش میAffirmationرها کردن، قدرت روش تصدیق و تاکید )  پاسخ:

ی درونی، که خلاف آنچه سعی در منف ناخودآگاه یا خودآگاه های برنامه با تصدیق روش قدرت

 را محدودیت این توانید می خودتان. گردد می محدود گویند، تصدیق و تاکید آن داریم را به ما می

 تان ذهن بنویسید، تاکید و تصدیق برای را مثبتی چیز خواهید می وقتی چطور که کنید توجه. کنید کشف



 راه موانع اگر. دهد می کاهش آنرا اثر و کند ق میخل را «...چطور پس» و «اما» و «ولی» افکار انواع

 . بود خواهد تر قوی خیلی آن اثر کنید، تسلیم را خود تاکید و تصدیق

 

    درمانی روان

 که روانشناسی، کار با یا است مفید من برای تکنیک این آیا. روم من نزد روانشناس می سوال:

 دارد؟ تداخل شود، می بیشتر آن هزینه هم مرتب

 در آنها از بسیاری. هستند موافق آن با اند، کرده مطالعه را تکنیک این که پزشکانی روان پاسخ:

 گزارش آنها از که چیزی تنها حالا تا. اند کرده وارد را تکنیک این مریضانشان با خود ای حرفه کار

ا و باورهای ه منفی کردن رها برای مریض توانایی زیرا بوده، بخش رضایت کاملاً نتایجی است شده

 .  دهد می تری محدود کننده، درمان را تسهیل کرده و به آن اجازه پیشرفت خیلی سریع

 

 د به الکل و مواد مخدراعتیا

 ها برنامه این در کسی به تاکنون آیا. کنم گام شرکت می 12من در برنامه ترک اعتیاد  سوال:

 باشد؟ کرده کمک او به رهاسازی تکنیک که اید برخورده

 روش این که است این اند بوده عضو گام 12 های تجربه اکثر افرادی که در یکی از برنامه پاسخ:

 و اراده که ایم گرفته تصمیم»: گوید می که سوم گام در خصوص به است، کرده آنها هب بسیاری کمک

ه در این ک بسیاری برای گام این «.فهمیم می را او که همانطور دهیم، قرار خدا دست در را خود زندگی



ر برنامه هستند مشکل است، زیرا دستورالعمل مشخصی برای آن وجود ندارد. دقیقاً چطور باید یک نف

 اراده که بینیم اراده و زندگی خود را در دست نیرویی بالاتر قرار دهد؟ اگر به اراده نگاهی بیندازیم، می

 ما اتصالات و ها گرفته از وابستگی نشات معمولا ما های خواسته و میل و خیزد برمی میل و خواستن از

 تقریباً آن اهداف و دهد می ارائه ها وابستگی و اتصالات از آزادی برای را راهی تسلیم، مکانیزم. هستند

 و میل. است خویشتن خواست و اراده کردن واگذار معنی به بودن خدا تسلیم. است سوم گام معادل

 .  ماست منیت همان ما خواست

میل و نیاز شدید به الکل یا مواد مخدر، یک وسوسه و فشار درونی است که از اتصال و وابستگی 

 مواد و الکل همچنین،. داد کاهش کردن رها و تسلیم فرایند با توان می را تگیوابس این. گردد ناشی می

وانی ر نیاز منفی، احساسات این کردن رها بنابراین. است درون منفی احساسات فشار از فراری راه مخدر

 جایگزین برای تلاش یک مواد، این از استفاده. دهد شخص به استفاده از چنین چیزهایی را کاهش می

 .است[ خوشایندتر یا] بالاتر احساسات با[ تر دردناک و] تر پایین احساسات[ موقتی] دنکر

. برد نمی بین از را گام 12 برنامه یا خودیاری های تکنیک رها کردن لزوما نیاز به شرکت در گروه

 .کند نمی ایجاد آنها در تداخلی قطعاً و کند می تسهیل را ها برنامه این موفقیت ولی

 



 شخصیروابط 

 احساسات دچار هنوز چرا که فهمم نمی ولی هستم، معنویت مسیر در که هاست من سال سوال:

 .شوم می منفی

یک توهم عمومی وجود دارد که کسانی که از نظر معنوی رشد کرده و پر از عشق هستند،  پاسخ:

 منفی احساسات چارد افراد این وقتی. هستند فرشتگان مانند و نشده منفی احساسات دچار گاه دیگر هیچ

 را مسئله و افزوده آنها منفی احساسات به خود که کنند می سرخوردگی و گناه احساس شوند، می

 نیت و قصد که درحالی هستند، موقتی و گذرا احساسات، که باشند متوجه باید آنها. سازد می تر غرنجب

 را، مان بودن بشر خاطر به هگنا احساس بیایید. است مستدام و ثابت روحی و معنوی رشد برای آنها

مان به ما اجازه  بودن بشر مورد در شفقت! کنیم رها مان،  گونه فرشته اهداف و ها آل ایده رقم علی

 آسمانی اهداف. کنیم کار خود روحی پیشرفت و رشد روی بیشتری آرامش و متانت با که دهد می

 .سازند نمی فرشته یک ما از لزوماً

 

 با فرقی چه این. برداریم منفی احساسات روی از را خود توجه ما که نیدک شما توصیه می سوال:

 دارد؟ احساسات کردن سرکوب

سرکوب کردن، یک فرایند ناخودآگاه است که در آن احساساتی که برای ما قابل قبول  پاسخ:

 دادن رتغیی با کردن، رها فرایند در که صورتی در. گردد نیستند فراموش شده و به آنها رسیدگی نمی



 با نکنید، سیر خود منفی احساسات در که اید کرده انتخاب آگاهانه خود و آزادانه خود، توجه جهت

جود آن احساس را درون خود شناسایی و تصدیق کرده و به عنوان بخشی از بشریت خود و اینکه

 همچون هستید، بالاتر چیزی دنبال به زیرا سازید؛ رها آنرا که اید کرده انتخاب اینطور ولی. اید پذیرفته

 . رسیدن هدف به و هارمونی آرامش،

 

 از مکررا من اینکه با گردند، ن باز میم به مرتب احساسات از بعضی که ام من متوجه شده سوال:

 .ام کرده استفاده سازی رها تکنیک

 ویالگ درباره مدتی که است نیاز شوند می پدیدار دوباره مرتب طور اگر احساسات منفی به پاسخ:

 از گرفته نشات منفی احساسات با ما برخورد نوع است ممکن مثال، برای. کنیم تامل آن شونده تکرار

 برخورد  نحوه در زیادی اختلاف مختلف های لدین یا خانواده یا فرهنگی باشد. بین فرهنگوا الگوهای

 .سازید رها و کرده شناسایی را زیرین و مخفی الگوهای این کنید سعی. دارد وجود منفی احساسات با

 

اگر یک احساس منفی نسبت به یک شخص یا شرایط خاص، علیرغم تلاش ما برای رها  سوال:

 سازی آن احساس، در ما پابرجا ماند چه باید کرد؟

 و شدن تسلیم جز ای گاهی یک شرایط خاص، نتیجه کارما یا ]یا قضا و قدر[ بوده و چاره پاسخ:

 اکنون و ایم داده نشان زمختی آنها به و کرده رفتاری بد دیگران با شتهگذ در اگر مثلا. نیست آن پذیرش

م، در واقع فرصتی است برای درک احساسی که چنین رفتاری بینی می دیگران از را رفتاری چنین خود



اعتقاد داشته « کارما»ممکن است در طرف مقابل ایجاد کند. لازم نیست که مذهبی باشیم تا به قانون 

با هر دست که بدهی، از » که است انسانی ارتباطات در بنیادی اصل این پذیرش سادگی به باشیم. این

 «.    گیری همان دست پس می

 

 آزرده و آمده ستوه من یک معلم هستم و گاهی از دست بعضی از دانش آموزان به سوال:

 توصیه. باشم خوبی علمم آنها برای بتوانم تا نشود طور این که دارم دوست معلم یک عنوان به. شوم می

 چیست؟ شما

زرده شدن مشکلی آ. کنید قبول واقعیت یک عنوان به را شوید اول از همه، اینکه آزرده می پاسخ:

نیست، این هزینه داشتن ضمیر  و روان بشری است. بگذارید دلخوری شما بالا بیاید، بدون اینکه روی 

 دهید اجازه کنید، مقاومت آن برابر در اینکه جای آن نام و عنوانی بگذارید یا آنرا شخصی بگیرید. به

اس  تنها یک انرژی منفی است. این احس این که کنید مشاهده و بنگرید آن به. شود حس آزادانه که

 را انرژی این حاضرم آیا که بپرسید خود از آنگاه. برد مشاهده، احساس شخصی بودن آنرا از بین می

 . شود می برداشته منفی انرژی برخورد این با قاتاو اغلب سازم؟ رها و گذاشته کنار

 

من و همسرم در کل ازدواج خوبی داریم، ولی گاهی بین ما دلخوری و رنجش پیش  سوال:

 کنم؟ برخورد احساسات این با توانم می چطور. آید می



همانطور که گفتیم، اشکالی ندارد که دلخور و مستاصل باشیم، چون این جزیی از بشر  پاسخ:

دن ماست. یک ریشه معمول اختلافات در اینجا، اختلاف سلیقه در مسایل مختلف است. کلید حل بو

 غرور احساس همچنین و مقابل طرف های انتخاب و سلایق ی این مشکل این است که قضاوت درباره

 رفط بودن بشر طرف هر باید. سازیم رها را ،«صحیح انتخاب تنها» بعنوان خویش، نظر و سلیقه مورد در

 .نیستند یکسان هم با همیشه نفر دو سلایق و رفتارها که کند قبول و پذیرفته را دیگر

 

 شود، منجر رابطه رفتن بین از به تواند که گاهی همین اختلافات جزئی می رسد می نظر به سوال:

 ورچط. دهند تغییر را یکدیگر که کنند می سعی یا دانند می مقصر را مقابل طرف همیشه افراد زیرا

 کرد؟ زندگی آرامش در آن جای به توان می

 تمام به نسبت باید. است هایی نشیب و فراز دارای ای رابطه هر که کنیم قبول سادگی باید به پاسخ:

 سخت آنرا و] کنیم برخورد شوخی و مزاح با آن ظاهری های چالش و تناقضات و بشری شرایط این

 خوشحال او که وقتی که دانید می و باشد راحت و لخوشحا شما طرف که دارید دوست شما[. نگیریم

 کردن زندگی ی بین دو طرف درباره اساسی توافق یک پس. بود خواهید اینگونه نیز شما باشد راحت و

 آنها که توقع این. کنید رها را دیگران کنترل در سعی و دیدن مقصر و قضاوت. دارد وجود آرامش در

 تمرین. داریم را خود های ضعف نقطه ما همه. سازید رها را بشوند ندهست آنچه با متفاوت و کرده تغییر



 روی که بگیریم تصمیم توانیم تان را بنویسید. ما میخود های ضعف نقطه لیست که بود خواهد جالبی

 . نکنیم تمرکز خود روابط و محیط در ها منفی

 

 کنند فرزندانشان پیدا می نظرتان راجع به احساسات منفی که والدین در رابطه با رفتار سوال:

 چیست؟

اخلاقی و سایر  دیدگاه و سن و اجتماعی و فرهنگی های تحمل رفتار کودکان بسته به زمینه پاسخ:

 رود مسائل، در افراد متفاوت است. شما حاضر به تحمل رفتارهایی از فرزند خود که به کودکستان می

 دان موسیقی یک کنید تصور. پذیرفت نخواهید هاآن از بالاتر سنین در را رفتار همین که بود خواهید

ارد، او چه باید بکند؟ توقعات، ند موسیقی استعداد و علاقه هیچ که باشد داشته فرزند یک ای حرفه

فشارهای پنهانی هستند که طرف مقابل معمولاً ناخودآگاه در مقابل آنها مقاومت خواهد کرد. در تربیت 

رها کنیم. اگر شما در یک حرفه یا مهارت خیلی خوب هستید، توقع فرزندان بهتر است که توقعات را 

 پدر در روی زیاده شود نداشته باشید که فرزندتان هم همانطور باشد. مشکل دیگری که فراوان دیده می

 و محافظت و کنترل در سعی با را خود بالغ فرزند به محبت والدین، از بعضی. است کردن مادری و

 شدند، بزرگ ها بچه وقتی. گیرند می اشتباه بزرگ، و کوچک مشکل هر مقابل رد او به افراطی کمک

بگذاریم آنها خود راه خروج از مشکل خود را پیدا کنند تا  که است این معنی به ورزیدن عشق گاهی

 فرصت این را بیابند که نیروها و منابع درونی خود را کشف کنند.

 



 چیست؟ ارتباط مکانیزم تسلیم و کهن سالی سوال:

 بزرگی اثر گذاشتن، سن به پا. باشد عزت با همراه ما پیری که کند مکانیزم تسلیم کمک می پاسخ:

 های توانایی سایر و بینایی و شنوایی. باشد دهنده آزار گاهی تواند می و دارد شخص زندگی سبک در

اکنون  داده، می جامان راحتی به همیشه که کارهایی برای انسان و گذاشته افول به رو مغزی و جسمی

 سازیم، رها را ها وابسته به کمک دیگران است. ولی وقتی که احساس آزردگی از این محدودیت

 حیات این کردن ترک آماده که کنند می کمک شما به آنها. هستند دار هدف آنها که دید خواهیم

بدرخشید،  دنیا این در زندگی مختلف های زمینه در ستاره یک مانند بود قرار هنوز اگر. بشوید مادی

 که دهند می فرصت شما به ها محدودیت این همچنین. بود ترک کردن آن برایتان ناراحت کننده می

 .کنید توجه بیشتر معنوی های جنبه به و بوده روزمره مسائل درگیر کمتر

 بودن ربش از طبیعی جزیی عنوان به آنرا و شوید وقتی که شما به سادگی تسلیم فرایند پیر شدن می

 دیگران خوبی به نسبت و آمده بوجود متانت و پذیرش شما درون. رسید نید، با آن به آرامش میبی می

 خودتان به کمک در دیگران سعی متوجه بیشتر باشید، داشته بیشتری عشق هرچه. شوید می تر قدردان نیز

سی به ک دهید اجازه که است خواهانه خود این که کنید تصور است ممکن مواقع برخی. شد خواهید

شما کمک کند. حقیقت این است که این کار سخاوتمندانه و از روی محبت است. این یک محبت و 

هدیه به دیگران است که اجازه بدهید با ابراز عشق و محبت به شما رشد کنند و اینکه با آنها چنین 

 صمیمیتی داشته باشید. 



 

 راه کار تسلیم

 داد؟ انجام را کار این همیشگی و تر پیوسته صورت به توان چطور می سوال:

 را کار این بخواهیم واقعاً اول درجه در که است این مداوم طور راز استفاده از این روش به پاسخ:

 میل به منفی احساس یک شر از شدن آزاد برای شما خواست باید. است نخست گام این. دهیم انجام

باشد. گاهی هم نیاز است که قصد خود ]برای استفاده از این ن آن احساس غلبه داشته داشت نگاه به شما

   .بیاوریم یاد تکنیک را[ مرتب به

راه دیگر این است که یک عادت و روال روزمره را برای خود بوجود بیاوریم. یک تمرین بسیار 

 آورند مفید این است که روز خود را با تسلیم کردن افکار و احساساتی که توقع را در ما بوجود  می

 و افکار تمام سپس و کرده تصور خود ذهن در را شود انجام روز آن است قرار آنچه کنیم، شروع

 منفی چیز هر و نشسته دیگر بار روز پایان در سپس. سازیم رها را هستند آن راه سد که منفی احساسات

 بسیاری و شود فته میگ« پاک سازی»ه این کار ب. سازیم رها را است آمده بوجود ما در روز طول در که

 . کند می کمک هم آنها خواب به این که اند دریافته مردم از

یک راه دیگر این است که اهداف خود و درجه موفقیت خود در رسیدن به آنها را یادداشت کنید. 

یکی از اهدافتان استفاده پیوسته از روش رها کردن است. مرتبا مقدار پیشرفت خود در رسیدن به این 

را مورد توجه قرار داده و یادداشت کنید. برای موفقیت باید در آغاز روز، مقاومت خود را در هدف 



 تایید مورد روز آن در ها برابر تسلیم کردن رها نموده و قصد و نیت خود را برای رها کردن تمام منفی

 . ندارد وجود جباریا و باید و آزادیم ها بانتخا این تمام در ما باشد هرچه. دهید قرار مجدد تاکید و

 

 چیست؟ کردن رها و تسلیم برابر در ما مقاومت علت بزرگترین که کنید فکر می سوال:

 جایی به را ما نوعی به داریم، نگاه خود نزد را منفی احساس یک اگر که کنیم ما تصور می پاسخ:

که با نگاه داشتن آن  گیر کنیم، باید ببینیم احساس یک در ما اگر. رساند خواهد برویم خواهیم می که

 کار این که داریم را فانتزی این خود پیش ما که دید خواهیم اوقات اکثر. ایم چه چیزی بدست آورده

 این اگر. دهد تغییر ما به نسبت را خود رفتار او شود می باعث و داشته مقابل طرف روی اثری نوعی به

 ز رها سازیم.ه احساس منفی خود را نیک شد خواهیم حاضر کنیم، رها را

 

اگر همیشه در حال تسلیم کردن باشیم، آیا به یک شخص منفعل و ضعیف تبدیل نخواهیم  سوال:

 شد؟

 معمولاً  بودن منفعل. کند برعکس، تسلیم شدن میدان را برای عملکرد موثر و مفید باز می پاسخ:

ط است. برای مثال، یک برای برخورد با یک شرای دیگر های راه ندیدن و شدن پابند و رویی کم نتیجه

 «.نشستم ساکت و بزنم حرفی نتوانستم که شدم عصبانی او دست از اینقدر جلسه در» گوید نفر که می

 پاسخ تنها که تصور این و بوده خشم اثر در اینجا در او سکوت: کجاست اشکال که است واضح

نیست، مجبور کاری عصبانی شدن صحیح  جلسه یک در چون. است شدن عصبانی ممکن احساسی



 کرد، شده که ساکت بماند و خشم خود را قورت بدهد. اگر در عوض او خشم خود را رها می

 خود در و شده خاموش کلاً اینکه جای به کند، بیان را خود عقیده قاطعیت و بنفس اعتماد با توانست می

 .برود فرو

 

 نظرم به این و کنم ابراز ار خود خشم چطور که ام هگرفت یاد درمانی من در جلسات روان سوال:

 بگذارم؟ کنار آنرا باید آیا. است مفیدی خیلی چیز

. است ترس آن ریشه و اساس همیشه تقریباً که بینید اگر به خشم از نزدیک نگاه کنید، می پاسخ:

رس یعنی اینکه خود ت. ایم گرفته قرار تهدید مورد کنیم می تصور که شویم می عصبانی خاطر این به ما

 است، ضعف ی نشانه خشم. برآییم خود روی پیش وضعیت عهده از بتوانیم که بینیم ر حدی نمیرا د

. ضعف موضع نه کند، می برخورد قدرت موضع از است، شده تسلیم که کسی بنابراین. قدرت ی نشانه نه

و عصبانیت متوسل شود.  خشم به شرایط یک با برخورد برای که ندارد نیازی شده تسلیم که کسی

مچنین، عصبانیت چیزی نیست که بتوان روی آن حساب باز کرده و به آن تکیه کرد. خشم تاثیرات ه

 داشته خود کنترل تحت را آن ما آنکه جای به گیرد، منفی زیادی دارد و ما را تحت کنترل خود می

اب کند. ]بدون ابراز خشم را انتخ بخواهد اگر که است آزاد است، شده تسلیم کاملاً  که شخصی. باشیم

ولی این از روی انتخاب و آزادی خواهد بود، نه اجبار و نیاز و تابع احساس خشم خود بودن. شخصی 

که کاملاً تسلیم شده است اگر فرضا بخواهد تظاهر به خشم کند ]و حالت تدافعی به خود بگیرد[، این 



س خشم درونی. خشم، واکنشی از روی انتخاب و آزادی خواهد بود نه انفعال و عدم کنترل بر احسا

 که داده نشان تحقیقات. گذارد می بدن روی مخربی اثرات باشد، داشته مزمن حالت اگر خصوص به

 .بشود دیگر های بیماری و آرتروز و خون فشار باعث تواند می شده سرکوب خشم

 

 تو گفتی که تسلیم و رها کردن یک مکانیزم طبیعی روان و ذهن است. اگر اینطور است، سوال:

 چرا باید این روش را یاد بگیریم؟ 

 یاد گرچه حقیقت دارد که تسلیم و رها کردن یک مکانیزم طبیعی ذهنی است، باید به پاسخ:

 اینکه با. هستند تضاد در هم با گاهی که است متعددی های محرک و ها انگیزه دارای ذهن که داشت

فی آزاد شود، قسمت دیگری از ذهنتان تنش و آزار احساسات من از که خواهد می شما ذهن از قسمتی

 به رسیدن باعث نوعی اینطور برنامه ریزی شده و باور کرده است که چسبیدن به احساسات منفی به

 باشد، نشده ماهر تکنیک این از استفاده در و نبوده آگاه و بیدار شخص اگر. شود می ای خواسته

 در شما به کردن رها تکنیک اساساً،. گیرند ضعیت را در دست خود میو و کرده غلبه ذهنی تضادهای

 ذهن ی سیطره تحت اینکه جای به. دهد می انتخاب قدرت درونی، مختلف و متعدد های کشش برابر

 انتخاب قدرت و آزادی احساس ایجاد باعث این. بود خواهد شما ی سیطره تحت ذهنتان باشید، خود

 . شد خواهد

 

 دارم. توصیه شما چیست؟ من با قبول و پذیرش خیلی مشکل سوال:



توجه خود را به چیزهایی که واقعاً مهم هستند معطوف کنید. بعضی روزها بارانی و بعضی  پاسخ:

 تا و بپوشید را خود بارانی توانید می ولی بگیرید، را باران جلوی توانید روزها آفتابی است. شما نمی

 توانیم نمی که است زندگی های ز جنبهجلوگیری کنید. بسیاری ا شدن خیس از است ممکن که آنجایی

 . سازیم رها را باشند دیگری ی گونه به آنها اینکه برای را خود توقع توانیم می ولی دهیم، تغییر را آنها

 

 من اصلی های محرک ترس و ناامنی احساس زندگی، تمام در که ام من متوجه شده سوال:

 بیاورم، رو روش این به اگر. اند شده هم من مالی یتموفق باعث آنها که رسد می نظر به ولی اند، بوده

 گذاشت؟ خواهد منفی تاثیر من درآمد روی آیا

 بالاتر محرک یک با آنرا خودکار طور به ذهن شد، رها تر وقتی که یک محرک پایین پاسخ:

ناامنی، لذت بردن از  احساس و ترس جای به شما محرک که دارد اشکالی چه. کرد خواهد جایگزین

 پاداش که بیابند، ادامه لذت و سرور فضای یک در توانند می اکنون کارها همان باشد؟ مادی های عمتن

 . بود خواهد صرف مالی سود از بالاتر آن

 

 شوند؟ بدون احساس گناه، آیا مردم بد نمی سوال:

ت مانند پاسخ سوال قبل، در اینجا هم با رها کردن احساس گناه، احساس دلسوزی و محب پاسخ:

نسبت به دیگران ]و خویشتن[ جایگزین شده و محرک ما خواهد شد. هنگامی که از روی عشق و 

 دلسوزی به رفاه و خوبی دیگران اهمیت بدهید، رفاه و خوبی خود شما هم تامین خواهد گشت. 



  

 گیج برایم این و ام نکرده که کنم می فکر گاهی و ام کرده رها که کنم گاهی فکر می سوال:

 چیست؟ شما نظر به مشکل. است کننده

دقت کنید که آیا درون شما در برابر خود روش رها سازی مقاومتی وجود دارد. آیا هیچ  پاسخ:

فکر و احساس منفی و شک و تردیدی نسبت به توانایی خود برای استفاده از این تکنیک در شماست؟ 

 را تان نیت و قصد. سازید رها و کرده ولقب را آنها و آمده بیرون درونی های بگذارید تمام این مقاومت

 از پر و تر محبت با تر، خوشحال انسانی دارید قصد که کنید تاکید آن بر و ساخته شفاف خودتان برای

 .بشوید آرامش

 

 رها ساختن در حد نهایی

. کنیم اشاره کردید که در آن ما واقعیت غایی را تجربه می« تسلیم بسیار عمیق»شما به  سوال:

 افتد؟ می اتفاقی چه بدهید توضیح بیشتر وانیدت می

 انرژی گیرید، همینطور که شما تکنیک رها ساختن را در هر جنبه زندگی خود بکار می پاسخ:

معنوی، باعث تمرکز و اصرار بیشتر برای  انرژی افزایش. گردد می بیشتر و بیشتر و تر قوی شما معنوی

 معنویت روی که است سال سی من»: گویند می افراد که شنوم می من. شود استفاده از این طریق می

 اند، کرده مدیتیشن گاهی آنها «.بودم پیش سال سی که هستم همانجا هنوز ولی کنم، می کار خودم

 گوش سخنرانی چند به و  د جلد کتاب مطالعه کردهچن اند، خوانده مناجاتی و دعا آنجا و اینجا کمی



 کردن امتحان مشغول شما ندارد، اشکالی. است بوده گهگاه و پراکنده صورت به اینها همه ولی. اند داده

 جدی شما قصد اگر] ولی. اید بوده بعد برای لازم های داده و ها روش گرفتن یاد و مختلف های راه

 بگیرید بکار دائمی و مستمر صورت به را اید ه باید آنچه که یادگرفتهک رسد می زمانی بالاخره[ است،

 طور به حقیقت به رسیدن و پیروی در اصرار و وفاداری شد، اینطور وقتی. استثنا بدون د،دهی انجام و

 سمت به زور به را خودتان باشید مجبور که نیست اینطور دیگر. نمود خواهد غلبه شما بر خودکار

ید، بلکه با نیروی معنوی و روحی درون به سمت حقیقت غایی کشیده خواهید شد. اگر بده هل حقیقت

 به لحظه و دائمی برایتان کردن رها کنید، ر این حال مثلاً از تکنیک رها کردن و تسلیم استفاده مید

. گردد می رها ثانیه از کسری ظرف و لحظه همان در آید، می پیش که چیزی هر. گردد می لحظه

 در همه و همه میل، هر و فکر هر احساس، هر پس. شود می رها و شود د، اوج گرفته و بیشتر میآی می

 .گردد می توقف بدون و پیوسته فرایند یک این و شوند می رها خود اوج همان

 و اتصال یک کردن رها روی روز یازده مدت برای بار یک که دارم یاد همانطور که قبلاً گفتم، به

به شکلی خیلی قوی کار کردم. من برای یازده روز نشسته و هیچ کار دیگری جز رها  درونی وابستگی

 بالا که همانطور آن، به راجع چیز همه و خاطره هر احساس، هر فکر، هر. کردم دن این تعلق نمیکر

 ولی. شب و روز کشید، طول روز یازده من برای خاص کردن تسلیم این. شدند می تسلیم آمدند می

 . نگرفتم قرار آن معرض در دوباره وقت تمام شد! برای همیشه رفت! هیچ بالاخره



 رها آیند می پیش که همانطور را چیزها پیوسته طور ار معنوی جدی این است که بهبنابراین، ک

این به این معنی است که میل به کنترل اتفاقات و سعی در تغییر آنها ]مطابق خواست شخصی[  .سازیم

 نای. گردد رها باید نیز واقعیت جهان ذات و طبیعت به راجع ما توهمات ها را باید رها کرد. خیلی وقت

. هستند ما ذهن در تنها اینها تمام دارد، وجود ناخواستنی و خواستنی دارد، وجود بدی و خوب که توهم

 سبز ها چمن و بارد می باران پوشانند، می آنرا ابرها سپس و تابد می خورشید که است این واقعیت ولی

 جایی در امروز اگر. است دمباز یک دمی هر برای و روند، می و آیند می مردم میرند، می بالاخره و شده

 خواهد چرخه زیرا است، جا بی و فایده بی شکایت و گله ،[ندارید دوست آنرا که] هستید چرخه این از

 موجب آنچه دهد، ه به شما میچرخ این اکنون که آنچه به شدن تسلیم با. یافت خواهد تغییر و چرخید

 آن با که خود انتخاب این با سازید، می ناپدید آنرا شما. گشت خواهد ناپدید نهایت در است نارضایتی

 توقف بدون و پیوسته طور به را کار این. باشید نداشته آن تغییر برای کشمکش در سعی و شوید یکی

 . دیگر چیز هر از صرفنظر دهید، انجام

 شرو این گرفتن بکار یعنی. شوید قایل استثنا آنجا و اینجا توانید این به معنی این است که نمی

 نگاه خود درون هنوز که چیزی تا دو یکی آن. کس همه و چیز همه با و شرایط تمام در و همیشه

 اینطور. اید چسبیده آنها به هنوز هم خاطر همین به است، بزرگ پشته یک نماینده احتمالاً اید داشته

 پشته کی نماینده نفر، یک این اوقات اغلب. رود نیست که فقط این یک شخص در اعصاب شما می

 .شماست درون در منفی انرژی این از بزرگ



، چنان «حضور»است تسلیم خواهد شد. « حضور»با ادامه این راه، در نهایت هر چیزی که در سر راه 

و شکی وجود ندارد. آن عمیق، تمام، جهان  سؤال هیچ آن درباره که است غالب و گیر بدیهی، چشم

کننده و غیر قابل اشتباه و تردید است. وقتی که چیزهایی که  شمول، مطلقاً غلبه کننده، کاملاً متحول

 با و است جا  همین «حضور» گشتند، تسلیم[ اند سر راه آن هستند ]و درخشش آنرا چون ابری پوشانده

 ا خواهد درخشید.م روی پیش در خود کننده خیره فروزش

ین الان در آن باشید. اشراق و به جای اینکه به این حال به عنوان چیزی در آینده نگاه کنید، هم

 بلکه. گردد حاصل گفتن ذکر و نشستن ساکت ها سال مانند مرتاض 50بیداری چیزی نیست که بعد از 

امش کامل و جاودان را تجربه آر حالت این اکنون که علتی تنها. لحظه همین در است، جا  همین اشراق

 این که دارید سعی زیرا دارد وجود مقاومت ینا. دارد وجود شما درون در که است مقاومتی کنید، نمی

 آن تسلیم پیوسته اگر و سازید متوقف را لحظه این کنترل برای خویش سعی اگر. کنید کنترل را لحظه

 و آیند می موسیقی نت مانند لحظه هر در ها . تجربهکرد خواهید زندگی ابدیت این قله در آنگاه باشید،

 هر. است شدن حل و رفتن حال در نت آن شنوید، می را موسیقی نت یک که لحظه همان در. روند می

 کنترل و بینی پیش در سعی. رود می و شده حل آید می که حالی همان در نیز[ آن تجربه و] لحظه

 به چسبیدن. سازید متوقف را گذشت الان همین که ای لحظه در ماندن باقی در سعی و بعد ی لحظه

 و زمان ورای که نهایتی بی و ابدی فضای در که است آنگاه. کنید رها را است افتاده اتفاق که آنچه



 منزلگاه در بالاخره و داشت خواهید توصیف ورای آرامشی و کرد خواهید زندگی است آن رویدادهای

  .  بود خواهید خود حقیقی وطن و
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 درباره نویسنده

 و روانشناسی ادراک، و ضمیر معنویت، های ستاد و سخنران در زمینهدکتر هاکینز یک نویسنده و ا

درون شخص است که آثار او در اقصی نقاط جهان مورد توجه قرار گرفته است.  در خدا حضور تحقق

 و دکتر یک از بفرد منحصر کارهایی عنوان به اش شده ضبط های کلاس و سمینارها و او های کتاب

 را خود تجربه توانسته سپس و کرده تجربه را معنوی بیداری از ای هپیشرفت درجات که دانشمند،

 قابل فهم به دیگران ارائه دهد، شناخته شده است. و شفاف صورتی به

 است، همراه منیت رفتن بین از با که ،«حضور» حالت به گرا او تحول از حالت معمول ذهن منیت

( که Power vs. Force - 1995) «زور اب مقایسه در قدرت»: دهد می شرح خود کتاب سه در را

من: »؛ (The Eye of the I - 2001) «چشمان من»ن را تحسین کرده است، حتی مادر ترزا هم آ

 متعدد های کتاب و ها (. این کتابI: Reality and Subjectivity - 2003« )واقعیت و فردیت

 کاوش به خود بعدی های کتاب در هاکینز دکتر. اند شده ترجمه دنیا اصلی های زبان بیشتر به او دیگر

 .Truth vs د:ده راه صعود به ورای آن، ادامه می و آن های محدودیت و اگو و منیت ی زمینه در

Falsehood: How to Tell the Difference (2005), Transcending the 

Levels of Consciousness (2006), Discovery of the Presence of 

God: Devotional Nonduality (2007), and Reality, Spirituality and 

Modern Man (2008).  



 Qualitative دکترای تز در انسان ضمیر طبیعت ی قبل از این کتاب تحقیقات او در زمینه

and Quantitative Analysis and Calibration of the Levels of Human 

Consciousness (1995) در را علمی و معنوی مغایر ظاهر به های ه دیدگاهمنتشر شده بود ک 

اولیه او مورد استقبال و نقد بسیار مثبتی قرار گرفتند، منجلمه در  کارهای. بود کرده نزدیک هم به آن

 مجامع و نهادها در زیادی های سخنرانی هاکینز دکتر ها سال طول در. ضمیر و علم المللی کنفرانس بین

 کج که بوده این آثار این تمام در او تلاش. است کرده ارائه دنیا دیگر هایکشور و آمریکا در متعدد

 روحی رشد زمینه در انسانی ی در مورد معنویت را از بین برده و دیدگاه موجود در مورد تجربه ها فهمی

 یهای جنبه عنوان به انسان، روح و ذهن مورد در منسجمی دیدگاه که دارند سعی آثار این. دهد تغییر را

ین جمله شروع شده ا با او آثار تمام. دهند ارائه است، هستی تمامی و حیات منشا که درون الوهیت از

 «.است بزرگ خداوند به متعلق شکوه و جلال»: یابند و خاتمه می

 

 بیوگرافی از زبان نویسنده

 هعرض و گیری نتیجه اصولی و علمی صورت به است  گرچه حقایقی که در این کتاب عرضه شده

شراق در سنین پایین ا و بیداری ی تجربه چند از این. اند گشته تجربه نیز شخصی طور به آنها است، شده

     . است انجامیده کتب این تالیف به که شد مسیری در تمرکز و توجه گیری شروع شده و باعث جهت

 و کامل همف آن در که داد رخ «بودن» ی درباره کامل ادراک ی در سن سه سالگی، یک تجربه

دراک، این فکر وحشت انگیز ا این دنبال به بلافاصله. شد حاصل برایم «هستم من» معنی از کلامی بدون



 به پوچی از آنی بیداری یک این. باشم نداشته وجود اصلاً توانستم می« من»در من ایجاد شد که 

 من ضمیر وارد «دننبو» و «بودن» تضاد و شده خلق منیت آن در که بود، شخصی ضمیر و هوشیاری

 . گشت

قعیت خویشتن یک سؤال مکرر و وا و بودن معمای این جوانی، اوان و کودکی های در طول سال

همیشگی برای من بود. خود شخصی من گاهی به خود بالاتر، که غیر شخصی است، بازگشته و ترس 

 .شد میدوباره در من پدیدار  -یعنی ترس بنیادی از عدم-اولیه من از وجود نداشتن 

زمستانی در  تاریک شب یک. فروختم می روزنامه ها محله در ام ، من با دوچرخه1939در سال 

حالی که چندین کیلومتر از خانه فاصله داشتم در یک بوران برف گیر کردم، در حالی که دمای هوا 

ید، تمام درجه زیر صفر بود. دوچرخه من روی یخ لیز خورده و به زمین خوردم و در اثر باد شد 30

ه لباسهایم خیس شده و یخ ک حالی در. شدند پراکنده بود برف از پر که اطراف و دور به هایم روزنامه

زده بودند، از شدت استیصال و خستگی شروع به گریستن کردم. برای اینکه خودم را از شر باد حفظ 

 و خزیده آن در و کرده ایجاد ای کنم، یک پشته بزرگ برف پیدا کرده و با مشقت زیاد در آن حفره

مطبوعی حس کردم و آرامشی که  گرمای و شد متوقف من لرزیدن که نکشید طول چیزی. گرفتم پناه

ورای هر توصیفی بود. در آن حال، ناگهان نوری دور و اطراف من را فرا گرفت که احساس عشقی از 

 یکسان[ ما ی همه حقیقی دخو و] من خود وجود جوهر با و نداشت پایانی و آغاز که شد آن صادر می

 و بدن احساس شد، ول و تابان غرق میفراشم حال این در من ادراک و توجه تمام که همینطور. بود



 متوقف افکارم تمام و شده خاموش کاملاً ذهنم. گشت ناپدید و محو من در اطراف فیزیکی دنیای تمام

 چیزی هرگز که بود، توصیف و زمان ورای و نهایت بی حضور این کردم می حس که چیزی تنها. شدند

 . باشد داشته توانست نمی و نداشته وجود او جز

مدتی گذشت تا ناگهان متوجه شدم یک نفر در حال تکان دادن زانوی من است. آنگاه چهره بسیار 

 بازگردم، آن دنیای و بدن به خواستم نگران و مشوش پدرم در پیش چشمانم نمایان شد. من اصلاً نمی

د، دوباره کر می حس من مرگ اثر در که ناراحتی و درد خاطر به دلسوزی و پدرم به  علاقه خاطر به ولی

 مفهوم اصلا که کردم به آن بازگشتم. من نسبت به ترس او از مرگ شفقت داشتم، با این حال درک می

 . است معنی بی و مزخرف مرگ، و مردن

 آنرا مناسب زمینه و بگویم باید چه دانستم نمی زیرا نکردم، صحبت کسی با ام من درباره این تجربه

 بودم، شنیده قدیم های ستان که درباره زندگی قدیسان در زماندا سری یک بجز زمان آن در. نداشتم

 که کردم درک ام، تجربه این از بعد ولی. بود نخورده گوشم به معنوی های تجربه ی درباره چیزی

 نقیض و ضد نظر به. است عاریتی و موقتی تنها ام شناخته و هگرفت یاد اطرافم دنیای از که واقعیتی

ب به شکل متداول آن اهمیت و ارزش خود را از دست داد و من به یک شخص مذه برایم ولی رسد، می

بدون دین و بدون خدا تبدیل شدم. در برابر نور الوهیتی که تمام هستی را روشن ساخته بود، خدای 

 .شد مذهب جایگزین معنویت من برای. نمود می عمق و رنگ مذاهب برایم بی



دم و کارم که خنثی کردن مین بود، بارها من را تا کر در جنگ جهانی دوم، در ارتش خدمت می

. بود داده دست از کاملاً را خود ابهت مرگ من برای. نترسیدم مرگ از هیچگاه ولی. برد مرگ ی لبه

 رشته به گرفتم تصمیم بودم، شده انسان هنذ عمق و ها پیچیدگی مسحور که من جنگ، از بعد

ا گرفته و کارم را شروع کردم و در آن موفق بودم. ولی همه ر مدرکم بالاخره. بیاورم روی شناسی روان

 نیز درمانی هیچ به و شد چیز به آرامی پیش نرفت. من به یک مریضی دچار شدم که مرتب بدتر می

 فاصله مردن تا چیزی که دانستم می و بودم مرگ شرف در رسیدم، سالگی 38 به وقتی. داد نمی پاسخ

 که وقتی. برد اشت، ولی روح من در شرایط بسیار پر درد و عذابی بسر میند اهمیتی برایم بدنم. ندارم

 اگر»: که زد جرقه ذهنم درون فکر این ناگهان دارم، فاصله پایان با لحظاتی تنها دیگر کردم  احساس

 کنم می دعا او پیشگاه به هست، خدایی اگر»: گفتم و کردم دعا به شروع من. «چه؟ باشد کار در خدایی

خود را تسلیم هر خدایی که ممکن بود آنجا باشد کردم و خود را به پوچی « من کمک کند. به که

سپردم. من بخواب رفتم، ولی وقتی که بیدار شدم تحولی چنان عظیم در من رخ داده بود که از عمق و 

 ات و مبهوت ماندم.بزرگی آن م

من دیگر آن شخص قبلی نبودم. دیگر خود شخصی و منیت وجود نداشت و تنها حضور قدرتی 

 آن های فعالیت و بدن و بود شده بودم من قبلاً آنچه جایگزین حضور این. بود چیز همه که بود پایان بی

 که بود شده روشن نهایت بی شفافیتی با دنیا تمام. شدند می کنترل حضور این نامحدود اراده با تنها

 . ساخت می متجلی چیزها همه کمال در را خویش زیبایی



 حال این در نداشت؛ وجود شخصی میل دیگر. یافت ادامه درونی سکون این بعد، های در سال

 روزمره های فعالیت به حضور، این لطیف ی اراده و پایان بی قدرت دهی جهت تحت من فیزیکی کالبد

 هویدا خود از حقایق تمام. نبود چیزی ی درباره کردن فکر به نیازی حالت آن در. داد می ادامه خود

 بدن عصبی سیستم که رسید می نظر بودند و جایی برای خیال و تصور وجود نداشت. در همین حال، به

 . شود می تحمیل آن به ظرفیت از بیش فشاری گویی است، زیادی فشار تحت من

 معمول های زندگی روزمره برایم سخت شده بود. تمام محرکات و انگیزهفعالیت عادی و موثر در 

ده بودند، ولی ترس و نگرانی نیز در من از بین رفته بود. چیزی برای دنبال کردن وجود ش ناپدید من در

. نداشت معنایی هیچ موفقیت و پول شهرت،. بود آل نداشت، زیرا همه چیز همانطور که بود کامل و ایده

. ولی بازگردم کلینیک در پزشکی کار به و کرده اتخاذ عملی دیدی که کردند توصیه من به دوستانم

 .نداشت وجود من در باشند مشوق که عادی های انگیزه

 را داشت وجود ها اکنون این توانایی در من بوجود آمده بود که واقعیتی که در پشت شخصیت

 شخصیت آنها که است نهفته افراد باور این در یروان و عاطفی امراض ی ریشه: کنم مشاهده و ادراک

 بازگشتم خود کلینیکی کار به[ ها ]بلاخره برای کمک به مریض من. هستند خود[ احساسات و افکار و]

 به من های مریض تعداد و آمدند می ویزیت برای آمریکا نقاط تمام از مردم. بود آمیز موفقیت بسیار و

 ساختمان یک و خدمه و منشی و پزشک نفر 50 استخدام به نیاز یض،مر حجم این برای. رسید هزار دو

. کرد مریض جدید به ما مراجعه می و مطب و آزمایشگاه بود. هر سال حدود هزار دفتر 25 با پزشکان



 من روانشناسی تحقیقات نتیجه. شدم دعوت تلویزیون و رادیو در مصاحبه زیادی تعداد به من علاوه، به

 .  بود برانگیز جنجال بسیار که شد منتشر «ارتامولکولی سیروانشنا» کتاب در

 یک. داد رخ ای تازه اتفاق آنگاه ولی یافت وضعیت کلی سیستم عصبی من به تدریج بهبود می

 احساس یک که بود جریان در مغزم سمت به فقرات ستون از مداوم طور به دلپذیر و مطبوع انرژی

 دادند می رخ دار هدف تصادفات صورت به زندگی اتفاقات. دآور می بوجود من در شدید لذت پیوسته

 آنرا مردم آنچه منشأ. بودند معمول و عادی چیزی معجزات، و شدند می آشکار کامل هارمونی در و

 یک تنها بود مانده باقی من شخصی خود از آنچه. من شخصی خود نه بود، «حضور» نامند می معجزه

 که بود، حقیقی خود ها پدیده این ی آورنده بوجود. بود ها پدیده امتم شاهد صرفاً که بود گر مشاهده

 ن که مجموعه احساس و افکار بود بسیار فراتر بود. م قدیمی خود از

 تاییدی من برای این و  چنین حالات و تجربیاتی در طول تاریخ توسط بسیاری گزارش داده شده

 در چیز هر و کس هر حال، آن در. نیستند تثناییاس و فرد به منحصر وجه هیچ به تجربیات این که بود

د. گویی من عاشق همه بودم. تمام موجودات زنده این درخشش و بو زیبا عالی طور به و نورانی دنیا

 ولی باشد، تشعشع و سکون را در خود داشتند. واضح بود که آنچه محرک بشر است عشق درون می

 هوشی بی و خواب در را خود زندگی بیشتر افراد راکث. اند شده غافل و کرده فراموش ها انسان

  چه کسی هستند. حقیقتاً اینکه از غافل گذرانند، می



 بود شب در ساعت یک و صبح در ساعت یک که ام من مجبور شدم که روتین مدیتیشن روزانه

 به ادیع طور به توانستم نمی که شد می زیاد چنان معنوی ی نشئه و خلسه مقدار زیرا کنم، متوقف را

بیه به آنچه در آن شب برفی ش ای تجربه مدیتیشن، اثر در. بدهم ادامه اجتماع در خود روزانه های فعالیت

 مرتب عادی دنیای به برگشت و حالت آن کردن ترک و شد در سنین نوجوانی برایم رخ داد تکرار می

 دیگران که آنجایی. کرد می جلوه خود کمال در چیز همه انگیز حیرت زیبایی. گشت می تر سخت برایم

عنوی تمام ادراکات و مشاهدات من را م عشق این. بود زمان ورای زیبایی یک تنها دیدند، می زشتی

 ها جدایی تمام و ها وقت آن و وقت تحت تاثیر خود قرار داده بود و تمام مرزها، اینجا و آنجاها، این

 .  بودند شده محو و کمرنگ

 افزایش من درون در مرتب حضور قدرت کردم، درونی تسکو صرف که هایی در طول سال

تبدیل « من»ی نبود و خواست و میل شخصی از بین رفته بود و شخص چیز یک زندگی دیگر. یافت می

 احساس حضور آن هاله جوار در مردم. بود شده نهایت بی حضور ی به یک وسیله و ابزار برای اراده

 آمدند، می خود های سوال جواب برای حکمت تشنگان و اوکنجک افراد. کردند می عادی غیر آرامشی

 خود از را جواب آنها بلکه داد، نبود که جواب آنها را می« دیوید» نام به مجزایی شخص دیگر ولی

 خود این شد می نفر هر چشمان پشت در. بود یکی من حقیقی خود با که گرفتند، می خویش حقیقی

 . درخشد می که دید را حقیقی



 مزمن و مختلف امراض از کوهی. افتاد می اتفاق آمدند زیادی که با عقل جور در نمی معجزات

 ناخوشایند یا دردآور صحنه یک که گاهی. شد می علاج یک به یک بودم، مبتلا آنها به ها که برای سال

 بار کی. شد می فرستاده صحنه آن سوی به قلبم از پایان بی عشقی و خلسه از پر انرژی یک دیدم، می را

. این انرژی از بود کرده چپ ماشین یک که دیدم را تصادف صحنه یک بودم، رانندگی حال در وقتی

 یک. شد متوقف خود به خود نیز مدتی از بعد و کرد تصادف ی قلب من شروع به تابش به سوی صحنه

 به شروع یزیاد قدرت با انرژی این کردم احساس ناگهان رفتم، بار دیگر که در یک خیابان راه می

اع و بحث شدیدی بوده نز حال در که کردم برخورد گروه یک به جلوتر کمی. کرد قلبم از شدن صادر

 آنها  و به نظر در شرف دعوا کردن با هم بودند. وقتی به آنجا رسیدم و از کنار آنها رد شدم، دعوای

 .شد متوقف انرژی سپس و کردند خندیدن به شروع همه و شد متوقف

 یک در تنها که بار یک. یافت می تغییر عمیقی شکل به ناگهانی طور اکات و دید من بهگاهی ادر

آنقدر شدت یافت که تک تک افراد و « حضور»رستوران در نیویورک سر میز نشسته بودم، ناگهان 

اشیاء در پیش چشمانم در یک ابدیت و وحدت جهانی حل شده و با هم یکی شدند. در آن سکوت و 

هد، د نمی «رخ» واقعاً چیزی هیچ و ندارد وجود «رویداد» و «اتفاق» نام بود که چیزی بهسکون، واضح 

مجزا که « من»زیرا زمان و تصور گذشته و حال و آینده، تنها یک خطای ادراک و توهم است که از 

 و جهانی خود در دروغین و محدود خود که همانطور. گیرد محدود به تولد و مرگ است نشات می

 تمام از رهایی و مطلق آرامش و وطن به برگشت احساس یک شد، می حل خویش حقیقی هسرچشم



 هستی جهان خود، که شود  متوجه شخص که وقتی. بود توصیف ورای که گشت غالب من بر ها رنج

 . ندارد امکان درد و رنج دیگر ابد، و همیشه برای دارد، وجود آنچه تمام با اتحاد در و کامل است،

 و ترین بیچاره از بعضی که کرد ای مختلف دنیا مریض به مطب من مراجعه میاز کشوره

 از شده بستری صورت به که افرادی. بیابید توانستید می آنها میان در را روانی های رین مریضت درمانده

 جنون و شدید پریشی روان اینکه امید به شدند، می منتقل مطب به درمان برای دوردست های بیمارستان

ا با کسی حرف نزده ه سال برای یا بوده دچار( مالیخولیا) اسکیزوفرنیا به آنها از بعضی. شود درمان هاآن

 ای زیبایی. درخشید می زیبایی و عشق ی بودند. ولی در پشت ظاهر پریشان و عاجز هر مریض، جوهره

 محبت مورد که بود ها سال شاید آنها از بعضی که بود مخفی بین ظاهر چشمان دید از آنقدر شاید که

 .بودند نگرفته قرار

 ژاکت در را او. زد بوده و با هیچ کس حرف نمی« کاتاتونیک»یک مورد آن زنی بود که دچار 

 حتی و بود ذهنی شدید بیماری دچار او. آوردند مطب به روانی بیماران کردن خفت مخصوص

 چشمانش و شده تشنج وارد پیچید، می خود به زمین روی که حالی در. بایستد پاهایش روی توانست نمی

را پاره کرده بود، و صدای عجیبی از ته حلق خود  هایش لباس و پیچیده هم به موهایش. رفتند عقب به

 و پزشکان انواع ها سال طول در هم خاطر همین به بودند، متمول نسبت به او خانواده. آورد در می

 پزشکان ولی بود شده امتحان او روی ممکن درمان و دوا هر. بودند کرده کار او روی مشهور متخصصان

 کرده بودند. جواب را او و کرده امید قطع او از



 این. «دهم؟ انجام مریض این با خواهی خدایا، چکار می»در قلب خود سوال کوتاهی پرسیدم: 

 ارقر محبت و عشق مورد که بود این داشت نیاز او که چیزی تنها که گرفت شکل من درون در آگاهی

من و تمام  و او] حقیقی خود و درخشید می چشمانش پشت از او درونی ی جوهره. همین فقط گیرد،

 آوردن یاد به با او لحظه همان در. شد متصل آن به و کرده برقرار ارتباط عشق ی بشریت[ با این جوهره

 .نبود  مسئله او برای دیگر گذشت شفا یافت. آنچه که در بدن یا ذهن او می آن در خویشتن حقیقت

 یافتند آنها در چشمان دنیا علاج می از بعضی. افتاد اتفاق ها موارد مشابه این برای بسیاری از مریض

 احساس را بودن علاقه مورد احساس و عشق خود در که هایی مریض برای ولی یافتند، نمی بعضی و

 چنین توان می که  راهی تنها. ودب یافته پایان آنها درونی رنج و درد. نداشت اهمیتی دیگر کردند، می

ر، دیدگاه مریض را نسبت به واقعیت خویش چنان حضو شفقت که است این داد توضیح را هایی تجربه

تغییر داده بود که او بتواند شفا را در سطحی که ورای دنیا و ظاهر آن است تجربه کند. آرامش درونی 

  .دی ما را احاطه کرده بودخویشتن حقیقی، در سطحی بالاتر از زمان و هویت فر

 طور های درونی منیت است، نه خدا. این حقیقت به که ریشه تمام دردها و رنج بودواضح و بدیهی 

 که بود کاتاتونیک به مبتلا روانی بیمار یک وضعیت این. گشت می ارسال ها مریض ذهن به خاموشی

 را خدا تو»: بود این او به حقیقی ودخ پیغام. بود نزده حرف کسی با کلمه یک حتی که بود ها سال

 زمین روی از ناگهان او «.بینی تو بوجود آورده است مقصر می برای تو منیت که رنجی و درد خاطر به

 .کرد صحبت به شروع حاضرین ناباوری و بهت کمال در و شده بلند



 قبول را ها مریض ی همه توانستیم کار من خیلی زیاد شده بود و فشار زیادی بر روی من بود. نمی

اینکه بیمارستان یک قسمت جدید و اضافی  با شود، باز جا تا ماندند می انتظار لیست در باید و کنیم

 تنها افراد این رنج و درد به که بود کننده مستاصل خیلی من برای. بود کرده افتتاح ها برای این مریض

. بیاورم جوش به را دریا آب واستمخ می که بود این مانند. کرد رسیدگی شد می تک تک صورت به

که بتوان به این امراض و دردهای مشترک رسیدگی کرد و به  باشد دیگری راه باید که رسید می نظر به

 .داد خاتمه احساسی و معنوی مشکلات و بشری رنج پایان جریان بی

 برابر رد ای ماهیچه تست و بدن فیزیولوژی های این باعث شد که به مطالعه و آزمایش پاسخ

و تاثیر آنها روی قدرت  مفاهیم و افکار مواد، انواع تست به این. بیاورم روی مختلف محرکات

 به این. کردند زیادی کمک زمینه این در من تحقیقات دستیاران و دانشجوها. انجامید افراد ای ماهیچه

 فلورسنت، نور نندما منفی محرکات اثر در آزمایش تحت افراد تمام تقریبا: شد منجر مهم کشف یک

 دست از را خود ای قدرت ماهیچه منفی دیگر چیزهای و ها کش حشره مصنوعی، های کننده شیرین

 را خود ادراک و بیداری درجه و بوده معنوی انضباط و برنامه نوعی تحت که افرادی ولی. دادند می

 آنها. بود داده رخ مهمی تحول آنها ضمیر در. شدند نمی ضعیف عادی مردم مانند بودند، داده افزایش

باشند، بلکه آنها تنها تحت تاثیر چیزهایی قرار خواهند  دنیا تاثیر تحت نیستند مجبور که بودند شده متوجه

 روانی، و معنوی پیشرفت فرایند که کرد داشت که در ذهن خود به آن باور دارند. شاید این ثابت می

 .دهد می افزایش زندگی های نشیب و رازف و مشکلات با رویارویی برای را انسان قابلیت



 آنرا باید بلکه داد، نشان دنیا به کلام طریق از تنها شد مین را مهم های واضح بود که این بصیرت

 این بشری تراژدی که رسد می نظر به. داد می نمایش نیز عمل در انکاری قابل غیر و واضح شکل به

 در دروغ از حقیقت تمیز در انسان غفلت یا ناتوانی این. خورد می فریب سادگی به انسان روان که است

 مخمصه این به پاسخی که رسید می نظر شه انواع ستیزها و دردها است. ولی بهری خویش، ذهن و روان

 .     آن توضیح و انسان روان و ضمیر طبیعت به نسبت دیدگاه تغییر برای راهی دارد، وجود اساسی

شهر نیویورک و خانه و شغل را برای کار مهمتری ترک کنم. وقت آن شده بود که زندگی در 

 را ام قبلی زندگی. کردم به عنوان ابزاری برای رساندن این پیام، کاملتر و بهتر می را خودم بایست می

 مطالعه به را بعدی سال هفت و آوردم روی کوچک شهر یک در خلوت در زندگی به و کردم  ترک

 . گذراندم مدیتیشن و

هفت سال، دوباره حالات پر از خلسه و آرامش معنوی بسیار غالبی برای من بوجود آمد.  در این

 روزمره و معمول های فعالیت به ولی باشم الهی حضور در زمان هم که گرفتم در نهایت باید یاد می

. بود فارغ و غافل افتاد می اتفاق آن در آنچه و دنیا از زیادی حدود تا دیگر ذهنم. دهم ادامه نیز زندگی

تمرینات معنوی خودم را کمتر  که بودم مجبور برسم، تحقیقاتی و علمی کارهای به اینکه برای ولی

 تلویزیون تماشای و روزنامه خواندن به شروع دوباره. کنم تمرکز ها کنم و بر روی دنیای مرزها و قالب

 .مبازگرد آن رویدادهای و اخبار و روزمره و عادی دنیای به کمی تا کردم



تجربیات معنوی بسیار عمیقی که استثنایی و شخصی بوده و در قلمرو روحانی هستند، گرچه به 

 عادی افراد بیشتر برای دهند، ضمیر جمعی بشریت انرژی معنوی فرستاده و همه را تحت تاثیر قرار می

 اشراق و عرفان راه سالکان درد به بیشتر و کنند می فراهم را کمی یادگیری امکان و نیستند فهم قابل

زیرا یک فرد عادی بودن به خودی  باشم، معمولی فرد یک که کنم سعی که شد باعث این. خورند می

. شود کشف نیز عادی زندگی راه از تواند خود ابراز و تجلی الوهیت است. حقیقت وجود شخص می

 زمان در زهاچی بقیه. کند زندگی دلسوزی و محبت با شخص که است این است نیاز که چیزی تنها

 ز هم جدا نیستند.ا معمولی و عادی زندگی و خدا. داد خواهند نشان را خود مناسب،

بالاخره بعد از یک سفر طولانی در عالم معنا، به مهمترین کاری که داشتم بازگشتم، سعی در اینکه 

 را به زندگی افراد هرچه بیشتری در میان همنوعان خود بیاورم. « حضور»

 وجود چیزها ی همه فضا این در که کند است و فضایی از آرامش را منعکس میخاموش « حضور»

 سخت سنگ مانند حال این با ولی است، لطیف نهایت بی فضا این. کنند رند و وجود خود را تجربه میدا

 و خلسه از توصیف غیرقابل سطحی در معنوی سرور و لذت و رود می بین از ها ترس تمام آن با. است

و درد  تردید و پشیمانی دیگر گردد، می متوقف زمان احساس تجربه این در چون. شود می حس شعف

و توقعی وجود نداشته و منبع سرور و شعف، پایان ناپذیر و همیشه حاضر و در دسترس است. با نبود 

، آغاز و پایان، دیگر فقدان یا تاسف یا میل و نیازی وجود ندارد. هیچ چیزی لازم نیست که انجام شود

 . است آل زیرا همه چیز همانطور که هست کامل  و ایده



 یک عوارض تنها آنها تمام زیرا. گردند می ناپدید مشکلات تمام شود، وقتی زمان متوقف می

 بین از[ مادیات یا] ذهن یا بدن با یابی هویت دیگر زندگی، به «حضور» نفوذ با. هستند محدود دیدگاه

 خالص ادراکی را آن جای و شود می ناپدید نیز «هستم من» فکر شد، ساکت ذهن که وقتی. رود می

 و بوده کسی چه همیشه که سازد درخشش خود، حقیقت وجود شخص را آشکار می با که گیرد می

 .پایان و آغاز بدون و مکان، و زمان ورای ها، اقلیم و دنیاها تمام ورای ضمیری هست،

 بیابد؟ دست ادراکی و بیداری سطح چنین به اندتو می نفر مردم جویای این هستند که چطور یک

 میل همه، از اول. است ساده بسیار راه اینکه با گذارند، راه قدم می این در معدودی ی عده فقط ولی

 و همواره که کردم شروع را انضباط و تمرین این آنگاه. بود شدید بسیار[ من در] سطح این به رسیدن

 همه به نسبت باید راه این در. استثناء بدون کنم، برخورد نرمی به همه با و ببخشم را همه جهانی طور به

و همه چیز شفقت و دلسوزی داشت، منجمله نسبت به خویشتن. سپس این اراده در من بوجود  کس

آمد که میل و ترجیح شخصی را متوقف کرده و خواست خود را در هر لحظه تسلیم نمایم. همینطور 

. گشت می ساکت ای فزاینده طور به من ذهن شد، و عمل به خدا تسلیم میکه هر فکر، احساس، میل 

 نگاه به میل که وقتی. کرد می آزاد یک به یک را خود باورهای و مفاهیم و ها ایده و ها داستان من ذهن

 نیمه در معمولاً  و گیرند نمی شکل شما ذهن در قدرت با آنها دیگر ساختید، رها را افکاری چنین داشتن

افکار را رها سازم،  پشت انرژی توانستم می که شد طوری بالاخره. دهند می دست از را خود انرژی راه

 حتی قبل از اینکه آن افکار شکل بگیرند.



این امکان برایم بوجود آمده بود که تمرکز خود را پیوسته و در تمام شرایط حفظ کنم و همواره 

 رسید، می سخت خیلی نظر دی و روزمره. در ابتدا بهدر حال مدیتیشن باشم، حتی در میان کارهای عا

 تر یک عادت شده و تبدیل به یک عمل خودکار گشت که مرتب راحت برایم زمان گذشت با ولی

 از فضایی موشک یک صعود مانند آن فرایند. نداشت تلاشی هیچ به نیاز دیگر که جایی تا شد، می

 آن شدن دور و موشک گرفتن سرعت با ولی باشد، می زیادی خیلی نیروی به نیاز ابتدا در. است زمین

کمتری برای ادامه حرکت نیاز است و وقتی که موشک از میدان جاذبه زمین  و کمتر نیروی به زمین، از

 حرکت به فضا در نیرویی هیچ صرف بدون و خود اولیه سرعت از استفاده با تنها تواند خارج شد، می

 .دهد ادامه

 رخ من ادراک و ضمیر در تحول یک ناگهان آمادگی، هیچ بدون بار یک هک بود ها در آن موقع

 لحظه چند برای ابتدا در. دربرگیرنده و فراشمول ای، ور آنجا بود، بدون هیچ شک و شبههحض. داد

 شگفتی در را من حضور بودن مطلق ،[منیت] کوچک خود شدن محو با ولی کردم، تامل و تردید

 زمان آن تا که دیگری چیز هر از تر قوی بود، العاده خارق جهش این .برد فرو خود ابهت و عظمت

 آن شکُ. ندارد وجود عادی زندگی و مادی تجربیات در آن برای مشابهی ی رده بودم. تجربهک تجربه

 نابود آن عظمت و قدرت شدت از نبود، حضور حفاظت و عشق خاطر به اگر که بود عظیم چنان

 .شدم می



ترس شدیدی حس کردم، زیرا منیت از نابود شدن خود واهمه داشت. ولی به آنگاه در یک لحظه 

 چیز همه که گرفت می حقیقی «خود» را آن جای مرد، جای آن، همانطور که منیت و خود دروغین می

. است حضور جوهر از کامل ابراز و بیان یک و بوده معلوم و دانسته چیزها همه آن در که تمامیتی است،

که  آنچه هر است، هستی تمامی انسانی هر حقیقت که کرد نفوذ من در آگاهی این ر،ضمی گسترش با

 یابی از ازل تا ابد وجود داشته و خواهد داشت. هر انسان کامل و تمام است، ورای تمام آنچه با آن هویت

 رنج و مرگ از نباید دیگر[ کرد درک را حقیقت این کسی وقتی. ]بودن بشر ورای حتی و کنیم می

تی ندارد. در درجات بالای اهمی او برای دیگر افتد می اتفاق بدن برای آنچه بعد به این از زیرا ترسد،ب

 هم این حتی مطلق، دیدی با ولی. یابد شفا سرعت به تواند می بدن های بیداری معنوی، دردها و مرض

. گردد می باز بود مدهآ آن از که آنجایی به نهایت در و کند می طی را خود مسیر بدن. ندارد اهمیتی

. اینکه مردم هنوز بدن خود را خویشتن هویت یک نه است وسیله و شیئ یک بدن شخصی، چنین برای

 کسی برای را بیداری از ای درجه چنین که ندارد وجود راهی ولی است، مسخره او برای دانند خود می

 پنهان رسد، می معنوی عفش و خلسه از درجه این به کسی وقتی ولی. نمود توصیف است خواب که

ح، شخص میل دارد که به بقیه کمک کند تا سط این در معمولاً همچنین. است سخت آن داشتن نگاه

 به این سطح دست یابند و از آن برای خدمت به دیگران استفاده کند.

 جرن از هایی زمان و نیست پایدار همیشه ابتدا در شود، می حاصل سطح این در که ای خلسه و نشئه

کرده یا بدون هیچ  تغییر شخص بیداری حالت که است وقتی آن شدیدترین که دارد وجود نیز شدید



 و بیاورد همراه به را دلسردی و سرخوردگی از هایی دوره تواند می این. گردد علت ظاهری ناپدید می

 و سازد می اردشو را راه آن درد و ها خوردن زمین این. است کرده رها را او ،«حضور» اینکه از ترس

 روشن شخص برای بالاخره. طلبد می قوی اراده یک گردها عقب این برابر در نشدن تسلیم و پایداری

 «رحمت از سقوط» جانسوز درد مرتبا وگرنه کند، صعود و کرده عبور دوره این از باید که شد خواهد

 و کرده عبور ثنویت و دوگانگی سطح از خواهد می که رهروی که است آنگاه. کرد خواهد تجربه را

 را معنوی بیداری ی بستگی به شکوه و نشئهدل بایست می برسد، آن های کشش و تضادها تمام ورای به

 ورای ی نشئه و خلسه از بریدن دل و است چیز یک منیت زنجیرهای قید از شدن رها ولی. سازد رها نیز

 جدیدی ترس این. کند می دل خدا زا انسان که است این مانند آن احساس. دیگر چیز معنوی، توصیف

 ته است. این ترس غائی از تنهایی مطلق است.نداش وجود آن انتظار که آورد می بوجود را

برای منیت من، ترس از عدم و پوچی کاملاً جدی بود و من را بارها وقتی که به این حالت نزدیک 

 آشکار من برای «روح تاریک شب» و ها رنج و درد این از هدف بالاخره ولی. کشید می عقب شدم می

 عبور که عظیمی تلاش برای را خود عزم آدمی شوند می باعث که هستند جانسوز اینقدر دردها این. شد

 میل خودِ شد، تحمل قابل غیر جهنم و بهشت بین بودن نوسان که وقتی. کند جزم دارد نیاز سطح این از

 و ثنویت ورای به تواند می بالاخره شخص که است اهآنگ. گردد تسلیم باید نیز داشتن وجود و بودن به

 نقطه است، راه قسمت ترین ل و پوچی، و بودن و نبودن برسد. این سختکما عدم، و هستی دوگانگی

 حال در شخص که[ فردی] وجود توهم که دارد وجود نیرومند آگاهی این که جایی غایی، تحول



 غیرقابل این و ندارد وجود بازگشتی دیگر نقطه این از بعد. بود خواهد ناپذیر برگشت است آن از صعود

 .برسد نظر به تر سخت همه از آخر، سد این که شود می باعث بودن بازگشت

 ثنویت یعنی مانده، باقی ثنویت تنها شدن حل و نفس، ی ولی در حقیقت در این آخرین مکاشفه

 که ندارد وجود فردی هویت گردی و گردد می حل هستی الوهیت در هویت نبودن، برابر در بودن

 .دارد می بر را قدم آخرین که خداست آنگاه. کند انتخاب

    

   

 

  

                  

   

 

              

 

  

                                       

             

         


